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Auf High Heels über Stock und Stein
In einem VHS-Kurs lehrt Miriam Alves den perfekten Gang auf hohen Schuhen

Von Christina Schiml
und Tanja Stephan

Ingolstadt (DK) Auf hohen Schu-
hen durch Ingolstadt? Bei dem
Kopfsteinpflaster kein leichtes
Unterfangen. Miriam Alves kann
helfen: Sie lehrt in einem VHS-
Kurs den perfekten Gang auf
High Heels. Unsere Redaktions-
mitglieder Christina Schiml und
Tanja Stephan stellen sich dem
Lauftraining.

„Ich habe keine Höhenangst.
Hast du mich schon in meinen
Schuhengesehen?“CarrieBrad-
shaw, Hauptcharakter aus der
US-amerikanischen Serie „Sex
and the City“, hat bekanntlich
einen ausufernden Schuhtick.
High Heels dürfen in ihrer
Sammlung natürlich nicht feh-
len. So stöckelt Carrie auf min-
destens zwölf Zentimetern un-
beschwert durch New York und
lässt ihre Zuschauerinnen, die
ihre High Heels aus Angst vor
peinlichen Situationen zu Hau-
se lassen,vorNeiderblassen.
Auch Ingolstadt ist nicht ge-

rade das, was man einen High-
Heel-freundlichen Ort nennen
kann: Schon somanche Frau ist
mit ihren mehr oder weniger
hohen Schuhen am Kopfstein-
pflaster verzweifelt. Miriam Al-
ves kann das bestätigen. „Frau-
en, die mit High Heels durch
Ingolstadt laufen, sind mutig“,
sagt die 35-Jährige. „Das ist ein
Kraftakt, aber sie stehen nun
einmaldarauf.“
Alves muss wissen, wie es

geht: Aus ihrer Sammlung hat
sie einige Paare mitgebracht
und zu Anschauungszwecken
auf einem Tisch aufgereiht. „Ab
acht Zentimetern ist man auf
der High-Heel-Seite“, erklärt
sie. Einige schielen kurz auf die
Absätze ihrer eigenen Schuhe.
„Gerade, wennman ins Theater
oder in die Oper geht, sind die
schicker“, sagt eine der Frauen.
„Aber ich fühl’ mich doch im-
mer unsicher.“ Eine andere will
ihrem Freund eine Freude ma-
chen. „Der liebt diese Schuhe.
Dafür muss er mich aber dann
auchausführen.“
Vor den ersten wackligen

Schritten steht erst die Theorie.
Auf High Heels laufen lernen ist

Alves zufolge wie eine Sport-
übung: „Nach drei Wochen hat
sich der Fuß an die Schuhe ge-
wöhnt“, sagt sie. Doch schon
beim Schuhkauf kann einiges
schiefgehen. „Im Schuh müsst
ihr stabil sein“, erklärt die Lauf-
trainerin. Frau solle mit der
größtmöglichen Fußfläche auf
dem Boden stehen und den
Schuhüberall spüren,ohnedass

es schmerzt. In der Breite soll
der Fuß ein bisschen Luft haben
und erst nach hinten enger
werden. „Stellt euch mit den
Schuhen auf Zehenspitzen.
Wenn ihr rausschlüpft, ist es ein
schlechter Schuh.“ Auch auf die
Form soll geachtet werden.
„Runde Schuhe sind bequemer
als spitze, da haben die Zehen
mehrPlatz.“

Nach kurzer Pause geht esmit
der Praxis weiter. Zum Auf-
wärmprogramm gehören das
Paddeln und das Kreisen der
Füße. „Das kann man ganz
leicht beim Frühstücken ma-
chen“, erklärt Alves. Es folgt die
Kräftigung, wie sie bei jeder
Sportart unabdingbar ist. Die
beste Methode schlechthin:
barfuß laufen. Dabei werden

Muskeln, Sehnen, Bänder und
Gelenke angesprochen. Wichtig
ist zudem die Wadenmuskula-
tur: Im Stehen rollen die Frauen
von den Fersen über den Mit-
telfuß bis auf die Zehenspitzen.
Die ungewohnte Anstrengung
ist nach einigen Malen deutlich
spürbar. Auf Zehenspitzen folgt
das Kreisen der Füße, dannwird
die Intensität gesteigert: Aus der
Hocke wird ein Bein nach vorne
gerade ausgestreckt und die
Position 20 Sekunden gehalten,
Seitenwechsel. Spätestens jetzt
ordnen viele die Veranstaltung
alsanstrengendesWork-outein.
Das Hausaufgabenprogramm

besteht aus vielen Übungen:
Papier mit den Füßen zerreißen
oder Gegenstände greifen. Das
Schreibenmit den Füßen schult
Kraft, Koordination und Be-
weglichkeit. Entspannung kön-
nen Massagen, Fußbäder oder
eine Pediküre bringen. Auch
Zehenwackeln löst Verspan-
nungenundSchmerzen.
Dann geht es los: Auf ihren

High Heels laufen die Kursteil-
nehmerinnen im Kreis. Alves
kontrolliert Stand und Haltung
und gibt immer wieder Tipps
sowie individuelle Verbesse-
rungsvorschläge. „Brust raus“,
muss sie mehrmals sagen. „Erst
mit der Ferse aufsetzen und ab-
rollen.“ Es folgen die Heraus-
forderungen des Alltags: Erst
wird die Treppe im Gänse-
marsch bewältigt, dann warten
die Tücken auf der Straße: Ob
Kopfsteinpflaster, Gitter, Stufen
oder Rinnen – hier darf der Bal-
len zuerst aufgesetzt werden.
„Alle, die schoneinmal inhohen
Schuhen gelaufen sind, werden
es euch nicht verübeln, wenn
das einmal komisch aussieht“,
beruhigtAlves.
Alle Regeln zu beachten,

trotzdem den Kopf mit schwei-
fendem Blick oben zu halten
und den High-Heel-Lauf non-
chalant zu meistern, ist schwer
undverlangt vielKonzentration.
Zum Abschluss probieren sich
alle noch im Sexy Walk: Die Be-
cken- und Schulterbewegungen
müssen erst abgestimmt wer-
den, aber mit viel Spaß und Be-
geisterung klappt es bald. Und
dann heißt es nur noch: Üben,
üben,üben!

Mit High Heels auf dem Kopfsteinpflaster: Miriam Alves (von links) zeigt Tanja Stephan und Christina
Schiml, wie man am elegantesten über unebenen Untergrund läuft. Foto: Rössle

Feldpostbriefe an einen späteren Bischof
Jahresband Globulus 18 der Natur- und kulturwissenschaftlichen Gesellschaft beschäftigt sich mit regionalen Themen

Von Franz Bauer

Ingolstadt/Mörnsheim (DK)
Die Natur- und kulturwis-
senschaftliche Gesellschaft für
Ingolstadt, Eichstätt, Wei-
ßenburg, Neuburg, Beilngries
hat ihren Jahresband Globu-
lus 18 vorgestellt. Dazu hatte
der Mörnsheimer Bürger-
meister Richard Mittl zu-
sammen mit der Gesellschaft
Mitglieder und Autoren in den
kleinen Ort im Gailachtal süd-
westlich von Eichstätt einge-
laden. Die Autoren stellten ih-
re Beiträge vor, in denen es es
auch um Themen aus der Re-
gion ging.
So befasste sich der Ingol-

städter Historiker Alfred Schi-
ckel aus aktuellem Anlass mit
dem Ersten Weltkrieg, der vor
100 Jahren begann. Ein
Schwerpunkt waren Feld-
postbriefe der Ingolstädter Fa-
milie Schröffer, darunter auch
die Briefwechsel von Pepi
Schröffer, dem späteren Eich-
stätter Bischof und Kurien-
kardinal, und seinem Vater
Martin, der im Ersten Welt-
krieg gefallen ist.
Der geschichtliche Aufsatz

von Helmut Tischlinger stellt
Georg Wolfgang Knörr in den
Mittelpunkt, der einst in der
Tradition der renommierten
Nürnberger Kupferstecher
stand und zu seiner Zeit und
lange darüber hinaus höchst
berühmt war. Von ihm stammt
die älteste bekannte Ansicht ei-
nes Solnhofener Steinbruchs.
Sie zeigt den Gemeinde-
steinbruch auf der Truhen-
leite oberhalb von Solnhofen.

Der Kupferstich wurde ver-
mutlich zwischen 1745 und
1750 von Knörr angefertigt. Die
Beschriftung in der oberen
Bildmitte weist auf den „Mar-
morsteinbruch bei Solnhofen
in der Markgrafenschaft Ans-
bach“ hin. Das Original ist heu-
te in der Staatlichen Graphi-
schen Sammlung in Mün-
chen zu sehen.
Friedrich Mielke aus Kon-

stein, der Begründer der Er-
forschung historischer Trep-
pen und Verfasser entspre-
chender Standardwerke, be-
schäftigte sich in seinem über-
sichtlichen Beitrag ausführ-
lichmit „Gabriel deGabrieli und
die Kunst des Treppenbaus“.
Anneliese Ottmann setzt sich

mit der „Chronik der Haardt-
waldteilung“ auseinander. Die
Haardtwaldung liegt auf der
Hochfläche zwischen Mörns-
heim, Mühlheim, Langenalt-
heim und Solnhofen.
Ein wenig bekanntes Kapi-

tel schlagen die Autoren Hans
Gaab und Pierre Leich aus
Nürnberg auf. Im Mittelpunkt
ihrer wissenschaftlichen Er-
örterung steht das Haupt-
werk des Gunzenhausener As-
tronomen Simon Marius, der
in Ansbach tätig war. In „Mun-
dus Iovialis“ („Die Welt des Ju-
piter“) stehen dessen astro-
nomische Beobachtungen und
Forschungsergebnisse wie die
Entdeckung der Jupitermon-
de. Ferner thematisieren Gaab
und Leich in ihrem Beitrag die
Auseinandersetzung zwischen
dem Gunzenhausener Marius,
demItalienerGalileoGalileiund
dem Ingolstädter Mathemati-

ker und Astronomen Chris-
toph Scheiner. Die Original-
texte sind in Latein verfasst. Der
Streit Marius-Scheiner-Galilei
ist für den Globulus erstmals
ins Deutsche übertragen wor-
den. Pierre Leich führt die as-
tronomischen Arbeitskreise in
Nürnberg.
Den Zeugnissen eines fast

vergessenen Kulturland-
schaftsteils im mittleren Alt-
mühltal ging Konrad Tyra-
kowski nach. Er ist der Autor
des Artikels im Globulus „His-
torische Reblandrelikte zwi-
schen Rebdorf und Inching“.
Er weist den Weinanbau an
mehreren Orten nach.
Weitere Beiträge im Glo-

bulus des Jahres 2014 sind:
„Miscellen zur Einwanderung
der Hugenotten in Franken“
von Joseph Gehstorfer, „Der
verschollene Freisinger Re-
chentisch und das Linien-
rechnen“ von Richard Her-
genhahn, „Kurze Chronik mei-
ner Kriegserlebnisse“ von Jo-
seph Michael Löffler, „Ar-
chäologie auf den Stätten der
Schlacht an der Alten Veste und
im Bereich des Feldlagers Wal-
lenstein“ von HelmutMahr und
„Russische Herzöge im Chiem-
gau – Beauharnais – Leuch-
tenberg – Romanowsky“ mit
zahlreichen Eichstätter Bezü-
gen von Raimund Wünsche.

Der 120-seitige Band Globulus 18
mit der ISBN 978-3-928671-65-1 ist
für 15 Euro in den Buchhand-
lungen in der Region sowie bei der
Natur- und kulturwissenschaftli-
chen Gesellschaft in Eichstätt, Ki-
lian-Leib-Straße 137 erhältlich.

Der kolorierte Kupferstich von Georg Wolfgang Knörr zeigt den Soln-
hofer Gemeindesteinbruch. Repro: Helmut Tischlinger

Autorenexemplar: Vorsitzender Karl Röttel (rechts) überreicht ein Ex-
emplar an den Autor des Marius-Beitrags Pierre Leich (Mitte) aus Nürn-
berg. Leich führt die astronomischen Arbeitskreise in Nürnberg. Mörns-
heims Bürgermeister Richard Mittl (links) hatte eingeladen. Foto: Bauer

Geschichten
gesucht

Ingolstadt (DK) Sprachak-
robaten, Formenartisten und
Farbexperten vor: Das Muse-
um für Konkrete Kunst lädt al-
le Kinder und Jugendlichen zu
einem großen Schreibwettbe-
werb ein. Ob lustige, überra-
schende oder spannende Ge-
schichten, kurze Erzählungen
zur Ausstellungserkundung von
„eckig, rund und bunt“ oder
zum Lieblingskunstwerk oder
ganz einfach zur faszinieren-
den Welt der Farben und For-
men – der Phantasie sind kei-
ne Grenzen gesetzt, heißt es da-
zu in der Einladung zu dem
Wettbewerb. Die Geschichte
kann per Post oder E-Mail di-
rekt an das Museum gesendet
werden. Einsendeschluss ist
Sonntag, 14. September. Eine
Jury, darunter die Leiterin der
Stadtbücherei, Heike Marx,
wählt danach die besten Er-
zählungen aus. Die schönste
Geschichte wird am Samstag,
18. Oktober, mit einer eigenen
Lesung im Museum prämiert.
Außerdem gibt es Preise wie
Bücher, Geburtstage im Mu-
seum und vieles mehr zu ge-
winnen. Zu erreichen ist das
Museum für Konkrete Kunst in
der Tränktorstraße 6-8 unter
Telefon (0841) 3051871 oder
per E-Mail an mkk@ingol-
stadt.de Die Ausstellung „eckig,
rund und bunt“ läuft noch bis
Sonntag, 14. September.

Dieb nimmt
Kettensäge mit
Ingolstadt (DK) Teure Geräte

sollten nicht im Auto zurück-
gelassen werden: Ein Unbe-
kannter hat in der Zeit von Frei-
tag- bis Sonntagabend in der
Alban-Berg-Straße die Heck-
scheibe des Firmenfahrzeugs
eines 52-jährigen Ingolstädters
eingeschlagen und eine Ket-
tensäge aus dem Kofferraum
gestohlen, wie es im Polizei-
bericht heißt. Den Wert der
Kettensäge beziffert die Polizei
auf etwa 600 Euro, der Schaden
am Auto wird auf 100 Euro ge-
schätzt. Zeugen sollen sich bei
der Polizeiinspektion unter
(0841) 9343-2222 melden.

Im Haus
Feuer gelegt
Ingolstadt (DK) Papier und

Dartpfeile aus Plastik hat ein
Unbekannter amMontagabend
im Kellerabgang eines Mehrfa-
milienhauses in der Gymnasi-
umstraße verbrannt. Eine An-
wohnerin stellte Brandgeruch
fest und verständigte die Poli-
zei. Außerdem entdeckte sie
unter einer Treppe einen rau-
chenden Haufen Papier, wie die
Polizei mitteilt. Daneben lagen
einige verschmorte Dartpfeile,
wie es im Bericht heißt. Die Ein-
satzkräfte fanden im Kellerab-
teil ebenfalls Rückstände ver-
brannten Papiers und angeko-
kelte Dartpfeile. Die Feuerwehr
musste nicht eingreifen, da das
Feuer erlosch. Nach Angaben
der Polizei bestand keinerlei
Gefahr, dass sich der Brand
hätte ausbreiten können.


