B FITNESS

Hand drauf! Im

Camp wird viel Wert
auf Motivation und
Gruppendynamik gelegt

MORGENS UM
6:30 INS BOOTCAMP

Eine Stunde Friihsport mit Drill Instructor, der keine Gnade kennt - warum
tut man sich das an? SHAPE-Autorin Teresa Strohm wagte den Selbstversuch

o wie ich am ganzen Kdrper vor Anstrengung zitte-
re, halte ich nicht mehr lange durch! Trotzdem ver-
suche ich, im Unterarmstitz zu verharren. , Ten,
nine, eight..."” Noch acht Sekunden? Keine Chance.
Vollig entkraftet sinke ich zu Boden, wdhrend der
Countdown, der mit martialischer ,,Rocky"”-Musik vk cen
unterlegt ist, aus den Boxen dréhnt. Kaum ist ,,Zero" verklun- m DEIN LEBEN
gen, hetzt uns Drill Instructor Hanjo weiter: ,,Los, zur ndchsten
Station, nicht einschlafen, Madels!" Schon als mich mein We-
cker um 5:30 Uhr unsanft aus dem Schlaf gerissen hatte, war
mein erster Gedanke: ,,Worauf habe ich mich da blop eingelas-
sen?" Ich soll das ,,Original Bootcamp” testen. Urspringlich fir

g . . s los! Noch
US-Soldaten geschaffen, um sie fir den Einsatz fit zu machen, etwas verschlafen
wurden Bootcamps im Jahr 2005 von der Fitnessszene adap- kommt SHAPE-Repor-
tiert - in diesem Sommer ist der Trend auch in Deutschland an- terin Teresa an der Isar

gekommen. Das ,,Original Bootcamp” gibt es in elf deutschen an, in wenigen Minuten
Gropstadten. Sowohl die Mixed als auch die Women-only-Boot- beginnt das Bootcamp

32 SHAPE

=
=
o
=
=
a
-
ey
a
=)
=
=4
=
=
=
=
jru
3
o
2
w
x
=<
=
&
w
o
<<
=
ES
—
o
a
@
=
=4
2
=3
o
=3
=3
@
©v
o
=
o
[r
=
=
S
&=
=
o
=
%l
v}
=
=}
=
-
>
i
=
=
=
S
&=
=
o
=
%l
v}
=
=}
=
&
1<
N
=
=
o=
=
w
=
=
>
=
a
=
=]
=
=
=3
a
=]
I3
a



Warm-up Wir laufen 25 Minuten
mit Box-Moves an der Isar entlang

camps bestehen aus 16 Einheiten a 60 Minuten, zweimal
pro Woche, der Kurs kostet 175 Euro (www.original-boot
camp.com). Um 6:30 Uhr trudeln die anderen Teilneh-
merinnen an unserem Treffpunkt an der Isar ein. Wir
machen uns bekannt. Luisa, eine mollige Mittdreifigerin,
er6éffnet uns, dass sie hier sei, um abzunehmen, wah-
rend die athletische Blondine Charlotte einfach nur Lust
hat, sich vor der Arbeit auszu-
powern. Als unser Trainer Han-
jo auftaucht, sind wir startklar
- und sehr gespannt, was uns
erwartet! Gruppiert in einem
Kreis legen wir die Hande
Ubereinander und Hanjo ruft:
~Sweat and...?" Wir reiffen die
Arme in die Hohe und antwor-
ten mit ,,...smile!” Doch schon
beim Warm-up, bei dem ich
dank Laufen und Ubungen
wie Frog Jumps, Skippings und tiefer Ausfallschritte ins
Schwitzen komme, fallt mir das Lacheln schwer. Hanjo
feuert jede von uns einzeln an: ,,Go Teresa, go!" oder
+Auf geht's, Marie, du schaffst das"” - das motiviert, alles
zu geben. Nach dem 25-minttigen Warm-up legen wir
eine kurze Pause ein und trinken einen kraftigen Schluck
Wasser. Der Drill Instructor hat fur seine ,,Booties”, wie

i Aufwarmphase legen
wir eine Trinkpause ein

~ Schon nach dem, Warm—up

 bin jeh fi

Es geht hoch her Durch Spruna-
iibungen warmen wir Kreis-
lauf, Muskeln und Gelenke auf

zur Verbesserung
der Haltung

Kraftakt
Julia
bremst
mich aus,
dadurch
wird das
Laufen
extra an-
strengend

Spannung
halten Auf
keinen Fall
die Fiipe
aufsetzen!
Uber 20-

mal miis- @
sen wir uns -
den Ball s

hin- und
herreichen
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FITNESS

— - - -

SpaB} am
Tau Teresa
und Julia
lassen an
den Seilen =
Wellen |- =
entstehen == -

=

er uns liebevoll nennt, einen Zirkeltrainingsparcours auf-
gebaut: Sieben Stationen aus verschiedenen Disziplinen
wie Kampfsporttechniken, Leichtathletik, Kraftsport.
Vieles ist neu fir mich! Geboxt habe ich noch nie zuvor
- das macht ja richtig Spaf! In Zweierteams rackern wir
uns 90 Sekunden lang an jeder Station ab und werden
dabei von schnellen Beats, zum Beispiel
,Push it” von Salt'n'Pepa, begleitet. Die
letzten zehn Sekunden ertdnt jeweils der
Countdown - ich warte jedes Mal sehn-
slichtig auf das erlésende ,,...two, one,
zero". Als ich die Box Pads in meinen Han-
den halte und meine Trainingspartnerin
Julia temperamentvoll auf diese ein-
schldgt, staune ich Uber ihren entschlosse-
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Tiefgang Die lange
Ausfallschritte werden

durch 6-kg-Kettlebells zur -
echten Herausforderung : =] ; e

Fesmsd Seile Hanjo bringt das

z -y
Tipps vom
Profi Beim
Unterarmstiitz
den Riicken
gerade halten!

e

Argusauge
Der Drill
Instructor
8 _kontrolliert
bei allen: |
.Booties"
] die Ubunqen‘r !

il gt e

. 1
-,
o
tovm

nen Gesichtsausdruck. Zum Glick boxt sie nicht so hart,
wie sie schaut! ,Ich geniefe es, vor dem Job richtig
Dampf ablassen zu kdnnen, so gehe ich entspannter in
den Tag", erklart sie mir. Und auch ich stelle spater in
der Redaktion fest, dass ich mich beschwingter und aus-
geglichener fihle. Auch wenn ich mich heute morgen
bei den Sit-ups ganz schén qudlen musste -
jetzt merke ich deutlich: Die Action am fri-
hen Morgen tut gut - ich werde das auf jeden
Fall durchziehen! Tag zwei des Bootcamps:
Aufstehen? Ich habe keine Ahnung, wie ich
das schaffen soll, jeder
Muskel meines Kdrpers
tut mir weh! Trotzdem raf-
fe ich mich auf und staune

Equipment fiir uns mit




nicht schlecht, als ich wenig sp&ter an unserem Treff- Gib alles!

punkt ankomme: Was hat Hanjo denn da fir Hirden auf- J,”';a m%ht
gebaut? Die Erkldarung erhalten wir nach dem Aufwar- ilizq:slliitezr-
men: ,,lhr misst euren Korper unterschiedlichen Reizen Station ab,
aussetzen, nur so erreicht ihr die maximale Fitness." Da- Instructor
bei driickt er den Ricken von Julia durch und korrigiert Hanjo spornt

meine Haltung beim Ausfallschritt - ihm entgeht kein sie an

Detail! Er will beweisen, dass mehr in uns steckt, als wir
denken. Obwohl es uns zeitweise schwerfallt: Wir alle
halten die acht Wochen durch und werden dafiir belohnt!
Luisa hat 5Kilo abgenommen und Charlotte flhlt sich
nach dem Bootcamp ,,so gut wie nie”. In der letzten
Stunde feiere ich meinen persdnlichen Triumph: Als der
Countdown heruntergezahlt ist, halte ich entspannt die
Unterarmstiitzposition und kdnnte gefiihlt noch 90 wei-
tere Sekunden dranhangen. Verschwitzt und voller Stolz -t
rufe ich an diesem Tag den Schlachtruf zum ersten Mal /

voller Uberzeugung: ,,Sweat and smile!” Und I&chle dabei. . ’ : !"'ﬁ
. ¥y ' r . .-_ .:f".l_.l.
g i f » e a
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High Five ... i
Respekt, B " o
ihr habt
heute echt
Y Vollgas

E}-Lﬂn, 8 gegeben!

—

 Jeder Moske/ bremt!”

_ ' i Stretch
i - ; ; it! Aus-
giebiges
Dehnen
nach dem
Workout

Volle Wucht Mit den Box-
handschuhen fiihlt man
sich fast wie Rocky Balboa! [

—EXPERTE
Hanjo Fritzsche, 28, ist Personal
Trainer und Erndhrungsexperte. Im
Juli erscheint sein Buch ,,Die Stein-
zeiternahrung" (Tausendschlau, ca.
20€), www.steinzeitstrategie.de

Keep smiling Erinnerungs-
foto nach dem Training mit
Teresa, Hanjo und Julia
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