LEBEN

m Januar ist die Zahl der

Anmeldungen in Deutsch-

lands Fitness-Studios am

héchsten. Mit guten Vorsat-

zen ausgestattet, erwartet

die Neu- und Wiedereinstei-
ger dort ein fast uniiberschauba-
res Kursangebot. FOCUS besuchte
den Berliner Club einer Fitness-
Kette, der Woche fiir Woche rund
80 Kurse anbietet. Vom Zirkeltrai-
ning iiber Wassergymnastik bis zu
Hot Iron versuchte sich Autor Axel
Wolfsgruber in dreieinhalb Tagen
an neun Disziplinen und lief diese
von Fitness-Managerin Veronika
Pfeffer nach Spafhfaktor und Kalo-
rienverbrauch bewerten. Lohn der
Schinderei: Uberblick gewonnen,
vier Kilo verloren.

Montag 11-11.55 Uhr, Hot Iron1,
Toning, leichte Stufe

Ramonas Zopf pendelt unnach-
giebig wie ein Metronom. Dazu
lachelt die Kursleiterin in einem
fort. Aus Bewegungsfreude? Oder
doch purem Sadismus? Neun
Frauen und vier Manner machen
mit, Alle gut 15 Jahre junger
als ich, ,Ganz schon voll. Liegt
wohl an den Neujahrsvorsdtzen”,
bemerkt Ramona. Auf dem Pro-
gramm stehen Kniebeugen, Aus-
fallschritte und Streckungen mit
der individuell beschwerten Lang-
hantel. Gut fiir Beine, Po, Trizeps.
Am Ende liegen wir auf dem Step-
board und driicken das Gewicht
in verschiedenen Rhythmen nach
oben. Ich spiire den Muskelkater
von tibermorgen. Ramona ldchelt.

Kalorienverbrauch: QOO
Schwierigkeit: 00
Kraft: 000
Ausdauer: 000
SpaB: 000

Bemerkungen: Langhanteltraining
modifiziert fiir Gruppen-Fitness;
strafft die Muskeln nachhaltig

Montag, 20.05-21.05 Uhr, Deep-
Work, Body & Mind, mittlere Stufe

Ich bin ein Bogenschiitze. Ich bin
ein Eisldufer. Ich springe, deh-
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Fitnesswelle

Im Januar gibt es
60 Prozent mehr Neu-
anmeldungen bei Sport-
studios als tblich. Re-
dakteur Axel Wolfsgruber
testet das Angebot

Welcher Kurs
im Fitness-Center
passt zu mir?

Aquafit, Bike Intense, Strong Back oder
Move it. Im Januar zahlen Sportstudios
die meisten Neuan-meldungen. FOCUS

hat das Angebot gestetet und erklart,

welche Disziplin woftr am besten ist



Foto: KIKE fiir FOCUS-Magazinx

ne mich und mache machtige
Schritte. Bei DeepWork arbeiten
wir vor allem mit dem eigenen
Korpergewicht. Meines ist er-
heblich. 91 Kilo. Schnell sind
die Ubungen fiir mich so kom-
plex, dass ich taktfrei herum-
tapse. Trainer Kevin bietet bei
jeder Ubung drei Schwere-
grade an. Ich entscheide mich
fur den mittleren Level, hal-
biere zudem das Tempo, aber
komme trotzdem kaum hinter-
her. Mein Selbst sieht im Wand-
spiegel schon reichlich geschafft
aus. DeepWork beansprucht alle
Muskelpartien, ist mal dyna-
misch und mal statisch, aber
immer abwechslungsreich. Zum
Abschluss machen wir Atem-
iibungen. Das kann ich besser.

FOCUS 5/2017

Kalorienverbrauch: 000
Schwierigkeit: 000
Kraft: 000
Ausdauer: 000
SpaB: 000

Bemerkungen: Chinesische
Ying- und Yang-Elemente werden
durchgeturnt; bringen Kérper,
Geist und Seele in Einklang

Dienstag, 10.30-11.30 Uhr, Yoga,
Body and Mind, mittlere Stufe

,Eindttmen...and ...ausdttmen”,
raunt Angie in einem eigentim-
lichen Dialekt. Ich bin ein nach
unten gerichteter Hund und tber-
lege, ob es so etwas wie Yoga-
Englisch gibt. Angie tragt indisch

SPORT

Wasser marsch!
Beim Aquafit fuhlt
sich der Kérper leicht
und schwerelos an.
Zackige Ubungen
mit Gadgets wie

der Schwimmnudel
garantieren gelenk-
schonendes Training

anmutende Tattoos und hat neben
Tier- und Kampferhaltungen
eine Menge Weisheiten parat:
»Die Zukunft kann auch ein neu-
er Haarschnitt sein.” Oder: ,Im
Riicken steht alles, was hinter
uns ist. Alles, was vor uns liegt,
ist die Zukunft!" Yoga soll ja den
Geist beruhigen: Bei Angie hat
das geklappt. Grundsatzlich geht
es aber darum, moglichst lange in
der jeweiligen Stellung zu verwei-
len und dabei die Muskulatur zu
dehnen. Mir geféllt die , Totenhal-
tung”. Ich liege auf dem Riicken,
strecke Arme und Beine von mir
und soll an etwas Schones den-
ken. Ein kaltes Bier!

Kalorienverbrauch: 000
Schwierigkeit: 000
Kraft: 000
Ausdauer: (e]e]e)
SpaB: Q0O

Bemerkungen: Uberraschend
anstrengend; der Entspannungs-
effekt stellt sich oft erst nach

ein paar Stunden ein. Lohnt sich!

Dienstag, 18-19 Uhr, Zumba,
Moves, mittlere Stufe

Strecken. Hiipfen. Klatschen. 60 Mi-
nuten ohne Pause. Die Bewegun-
gen stammen von Samba, Meren-
gue und HipHop und sind mun-
ter gemischt. Schritt nach rechts,
links, eins, zwei, drei, Beine, Arme,
Po. Mit den 40 Teilnehmern -
35 davon Frauen - verwachse ich
zur sich wiegenden Einheit. Das
hat was von Schwarmintelligenz.
Die Bewegungsfreude, die Vortan-
zer Khaled ausstrahlt, tibertragt
sich auf uns Eleven. ,Habt Spafi!”,
fordert er. Wer Rhythmusgefiihl
und Koordination besitzt, erlebt
einen Freudentanz.

Kalorienverbrauch: Q00O
Schwierigkeit: 000
Kraft: 000
Ausdauer: Q00
SpaB: 000
Bemerkungen: sehr gesellig;
viele tiinzerische Elemente »
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»Aus Vernunftgriinden besucht
keiner auf Dauer einen Kurs.
Deshalbist der SpaB so wichtig«

Veronika Pfeffer, Fitness-Managerin bei Fitness First

Mittwoch, 7-7.45 Uhr, Bike
Intense, Athletic, schwere Stufe

Absurd! Ich radle um halb sie-
ben durch den frostigen Morgen,
um anschliefend zu radeln. Kein
Wunder, dass das Peloton so friih
aus nur einer Handvoll Fahrern
besteht. Wir treten im Stehen und
im Sitzen, schieben das Becken
vor und zurlick, sprinten und kra-
xeln auf dem Spinning-Bike ima-
gindre Berge hoch. Die Schenkel
brennen. Ich mime mit leidendem
Ausdruck, dass ich in einem gro-
Ben Gang fahre, obwohl ich tat-
sdachlich einen kleinen eingelegt
habe Sofort fliegt die Schumme-
lei auf. Mit gekreuzten Fingemn
bedeutet mir Kursleiterin Urszula
ein Pluszeichen: hochschalten!

Kalorienverbrauch: 000
Schwierigkeit: 00O
Kraft: 000
Ausdauer: 000
Spaf: 000

Bemerkungen: Eine Menge Kalo-
rien werden verbrannt; Kopf
und Kérper kommen in Schwung

Mittwoch, 8-8.45 Uhr, Aquafit,
Health, leichte Stufe

Urszula ist auch die Chefin der
Wasser-Aerobic. Dieser Kurs tut
der Seele gut: Der Wasserwider-
stand ist gering und die fréhliche
Haltung der zwei Dutzend alteren
Herrschaften erfrischend. Das Gan-
ze ist wie ein freudiges Klassentref-
fen. Als ich etwas zu nah an eine
Dame herantreibe, gluckst diese:
.~Junger Mann, Sie kommen wohl
zum Kuscheln." Ich ziehe die Knie
bis unter die Brust, wickle meinen
Oberkorper in die Schwimmnudel
ein und wieder aus oder benutze
sie wie ein Springseil. Durch die
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Halle drohnt 80er-Sound: Otta-
wans ,Hands Up". Gloria Gaynors
, I Will Survive"“. Ich tiberlebe nicht
nur und bin munter, sondem lachle
noch lange unter der Dusche.

Kalorienverbrauch: 00O
Schwierigkeit: Q00
Kraft: 000
Ausdauer: 00O
Spaf: @0

Bemerkungen: lustig, gelenk-
schonend und - je nach Aus-
fiihrung - auch anstrengend

Mittwoch, 17-17.55 Uhr, Bodyfit,
Toning, mittlere Stufe

Mit einer Hantel in jeder Hand
hebe ich die Arme erst abwech-
selnd, dann gleichzeitig vor dem
Kérper auf und ab. Ich schrei-
te raumgreifend, wahrend die
Arme mit den Gewichten seit-
lich herabhédngen. Ich mache
Liegestiitz, recke dabei mal die
linke, mal die rechte Hand mit
dem Gewicht hoch, wahrend ich
mich mit der anderen Hand vom
Boden abdriicke. Leiterin Emi-
lia frohlockt: ,Wer hat da an der
Uhr gedreht? Ist ja unglaublich,
wie schnell die Zeit mit euch
vergeht.” Meint die das ernst?
,Ja, Leute, wollt ihr noch?” Nein,
Emilia! Dafiir tut mir das einfach
zu weh. Aber immerhin sind 800
Kalorien verbrannt!

Kalorienverbrauch: 00
Schwierigkeit: 000
Kraft: 000
Ausdauer: 000
SpaB: [0]0]e)

Bemerkung: Fur eine durch
und durch straffe Figur wird der
ganze Kdrper gestdrkt,

Ordentlich Gewicht Ubungen mit Kurzhanteln sollen
den Leib beim Bodyfit nachhaltig formen und straffen

; o iy 2
P £ = 5 - 3 s :
Auf die harte Tour Beim morgendlichen Stand-Radeln »
in der Gruppe verbrennt der Kérper jede Menge Kalorien &

Im Schwiﬂe meines Angesib Ende! Aus! Schiuss!
Nach drei Kursen an einem Tag geht nichts mehr




