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'80er! Aerobic; enstvon Sportwissen-
schaftler Kenneth Cooper als ._.,_.n?,_a.m.
fiir die US-Army entwickelt, wurde
schnell ein echtes Massenphanomen.
~Aerobic-Kurse im Fitness-Studio sind
heute choreografielastig”, sagt Vero-
nika Pfeffer (Foto), .fast wie ein sehr
sportlicher Tanzkurs.” Die Retro-Vari-
ante fiir zu Hause gibt es auf Youtube
(oder als auf dem Dachboden gefun-

dene YHS-Videokassette). Wichtige <=’

Utensilien: Feste Turnschuhe, Hand-
tuch, eine Flasche Mineralwasser ...

211 - Schone Griife aus Hawaii
i*:r . - und aus den 50er-Jahren,
7 “Sieht bei Sportlehrerin Sina

Anders (30) gahz einfach

Hicht gleich aufgeb
das runde Kuniststoffding
4 -anfangs immer wieder zu
- Boden plumpst, Hula-Hoop
ist genau das Richtige fur
etwas hiftsteif gewordene -
_Schreibtischtster. ,Per-
feke fiir das Kérpergefiihl.
~~Auferdem lockern die
kreisenden Bewegungen
verspannte Riickenmusku-
latur - gut gegen Riicken-
schmerzen', sagt Expertin
Pfeffer. Dass das Reifen- |
drehen auch einen straffen .
Bauch macht und gezielt % L}

beim Abnehmen hilft, ist IIS\\\-

leider eine Legende.
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‘tenen Strick hopser. Die
 neuen Springseile (ab ca.

8 Euro im Sportgeschaft) -
sind aus Techno-Draht oder

Kunststoff - und erheblich
sportlicher. ,Es gehtdarum
maglichst skonomischzu |
springen; also gerade o
hoch, dass das diinne Seil
unter den Sohlen durch-
flutschen kann - méglichst
ohne Schuhe oder Flifsbo-
den zu beriihren.” Gerade
am Anfang flit das vielen
schwer, denn das Seil bleibt
immer wieder hingen, Ve-
ronika Pfeffers Erfolgstrick
.Einfach mal versuchen,
nicht gleich mit beiden
Beinen, sondern von

einem Bein auf das

andere zu springen,

um das richtige Ge-

fithl zu bekommen.*

Federball

Perfekt fiir einen milden
Herbstnachmittag im
Park. Das Set (2 Schls-
ger, 3 Plastikfederballe)

m.mn es fiir unter 20

~ Euroim Spielzeugladen.

~ Wichtig: Auf méglichst

e

mwum,immmﬁmm chten. Sonst

= “bleibt der Ball zwischen
~den Maschen stecken (un-

~ feste Bespannung der

A3

prts

ball trainiert Wendigkeit,

gesamte Koordination

Tipp: zu Beginn in ein,
zwei Trainerstunden die

Das Hiipferlebnis fishit

sich nach Kindheit,

nach Unbeschwertheit

und Freiheit an. Und

ist. ganz nebenbei, ein
wunderbarer Wiederein-

stieg fiir chronische Bewegungs-
muffel. Zum Trampolinspringen
braucht es auch keine beson-
deren Vorkenntnisse. .Einfach
losspringen, viel falsch machen
kann man da nicht”, sagt Ex-
pertin Pfeffer. Ein brauchbares
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nach fiesen Schulsport-Qui-

leinheiten. Hat aber heute

Gott sei Dank wenig damit

zu tun. Hier werden simple

Ubungen wie Kniebeuge,

Ausfallschritt oder Klimmzug

in schneller Reihenfolge (z. B. 1 Mi-

nute anstrengen, 30 Sekunden Wechselzeit)
kombiniert. Das macht Zirkeltraining so ab-
wechslungsreich. ,Dazwischen keine langen
Pausen machen®, rit Veronika Pfeffer. Die
Endorphine (Gliickshormone), die bei der
vorhergehenden Ubung frei werden, geben
Kraft fiir die nichste. Beim Ausruhen wiirden
sie dagegen einfach verpuffen. Ausriistung:
Klassische Turngerite wie Medizinball oder
Gymnastikband. Draufsen ersetzt die Park-
bank den Stepper und ein Spielplatz-Geriist
die Reckstange. Dazu passt die leise Renais-
sance der guten alten Trimm-dich-Pfade
(neudeutsch ,Outdoor Circuit” oder ,Vita-
Parcours") aus den 70ern. Eine Ubersicht
gibt's unter www.trimm-dich-pfad.com.
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oder den Garten gibt
' ‘esim Spielzeug- oder
Sportgeschift inklu-
sive Sicherheitsnetz
schon fiir unter 100 Euro.
Wichtig: Die Federn, an denen
der Sprungboden aufgehingt
ist, miissen abgedeckt sein.
Sonst besteht Verletzungsge-
fahr. Und das Trampolin sollte
ein Priifsiegel vom TUV oder
das CE-Zeichen tragen.
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