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Gruppentraining auf hohem Niveau

—Ness-sootcamp

Personal Training ist fur
Otto-Normalverbraucher
Luxus. Doch es gibt eine
neue Alternative. Beim
Fitness-Bootcamp wird in
kleinen Gruppen auf indivi-

duellem Niveau trainiert.

hne Fleiff keinen Preis. Das
Owissen Celebrities wie Heidi

Klum, Jennifer Aniston oder
Jennifer Lopez nur zu gut. Sie ste-
hen fiir einen modernen Frauentyp,
der offen zugibt, seinen Korper mit-
tels regelmaBigem Sport fit und ge-
sund zu halten. Denn Hungern
macht schlechte Laune und schadet
mehr, als es nutzt. Hinzu kommt,
dass Korperbau und Gewicht in der
Regel zu 60 Prozent genetischen
Faktoren unterliegen.

Ran an den Speck

Wiirde man den einen oder anderen
Familienangehérigen von Aniston
und Co. kennen, wiisste man, dass
die tollen Korper nicht allein von
Gott gegeben sind. Kurzum, wer be-
weglich, fit werden und sich in sei-
ner Haut wohlfiihlen mochte, muss
was tun. Deshalb heifit es: ran an
den Speck und die mangelnde Kon-
dition. Doch allein durch die Prarie
zu laufen oder stupide Gewichte im

! Oniginal Nootenmp
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Fitness-Studio zu stemmen, macht vielen keinen
rechten Spa8. Ein neues, gut durchdachtes Kon-
zept ist das Fitness-Bootcamp. Dabei wird man
nicht eingesperrt und unterliegt einem milita-
rischen Drill. Das Konzept geht anders. Angefan-
gen hat alles im November 2009.

Training an frischer Luft

Diplom-Sportwissenschaftlerin und Personal
Trainer-Ausbilderin Saskia Herrmannsdorfer
hatte genug vom Gerétetraining in der stickigen
Luft zahlreicher Fitnesscenter. Sie beschloss, ei-
nen Trend aus den USA in Deutschland zu etab-
lieren und startete das erste Bootcamp im Kélner
Stadtwald. Seitdem wachst die Anzahl der Teil-
nehmer, die sich selbst gerne Booties nennen, ste-
tig an. Das Training an der frischen Luft und der
Spaf in der Gruppe machte das Bootcamp iiber
die Kélner Grenzen bekannt. Mittlerweile gibt es
Bootcamps in Bonn, Wuppertal, Miinchen, Frank-
furt, Hamburg und Berlin (www.original-boot-
camp.eu). Ziel beim Bootcamp ist in erster Linie,
Fitnessbediirftigen eine regelméfige Portion
Outdoor-Unterstiitzung zu bieten. Gruppenfee-
ling und Freude am Erfolg sind die Bausteine, um
die Teilnehmern an ihre korperlichen Grenzen zu
fithren. Basierend auf abwechslungsreichen und
dadurch niemals langweiligen Trainingspro-
grammen werden Natur, Spaf und hartes Trai-
ning in Einklang gebracht.

Motiviert bei der Sache

Das ganzheitliche Konzept basiert auf den neu-
esten sportwissenschaftlichen Erkenntnissen. In
der Gruppe treffen sich maximal zwdlf Teilneh-
mer. Auf Wunsch nach Mannern und Frauen ge-
trennt. Dank der kleinen Zahl der Freizeitsportler,
kennt der Trainer seine Schafchen binnen kurzer
Zeit sehr gut und kann gezielt auf deren Bediirf-
nisse eingehen. Neben dem personlichen Trai-
ning umfasst das Programm Erndhrungscoa-
ching und Motivation. Wichtig ist, dass die Teil-
nehmer motiviert sind, dann bleiben sie auch bei
der Sache. Ganz gleich ob an einem lauen Som-
merabend oder im eisigen Winter. Keine Stunde
gleicht der anderen. Abwechslung und Bewegung
an der frischen Luft sind Dreh- und Angelpunkt
des Trainings. Grundlage bildet ein sogenanntes
,Functional Training”, bei dem ganze Bewe-
gungsabléufe anstatt einzelner Muskeln trainiert

Die Lizenz
zum Kiissen!

Der ,elekironische
Lippenstift* gegen Herpes
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werden. ,In Kombination mit einem
entsprechenden Erndhrungsplan
werden individuelle Fitnessziele be-
sonders schnell erreicht”, weifl
Sportwissenschaftlerin  Saskia
Herrmannsdorfer aus ihrer Boot-
camp-Trainererfahrung. Wer sich
fiirs Bootcamp entscheidet, trainiert
zwei Monate am Sttick und das je-
weils zweimal wochentlich zu einer
festen Uhrzeit an einem festen Ort.
Das Training kostet 159 Euro, um-

gerechnet knapp zehn Euro pro
Trainingseinheit. Dann heifit es, gut
sitzende Turnschuhe und klimaan-
gepasste Sportkleidung anziehen,
Handtuch, Matte und Wasser mit-
nehmen und los geht’s.

Die Stunde beginnt mit dem Auf-
warmen. Dazu lduft sich die Gruppe
entweder locker ein oder es geht di-
rekt los: beispielsweise mit Hiipfen,
Schubkarre fahren oder Krebsgang.
Anstrengend, aber spaflig. Bei den

anschliefenden Sprints oder Aufga-
ben ist Teamgeist gefragt. Hier steht
weniger die Leistung des Einzelnen,
sondern eine Kooperation innerhalb
der Gruppe im Vordergrund. Und
dabei kommt man ganz schon aus
der Puste. Denn die Spiele sind
schnell und fordern Kopf und Kor-
per. Der Hauptteil des Workouts be-
steht aus einem hochintensiven In-
tervalltraining. Bei dieser Art des
Trainings werden Kraft und Aus-

Ist Bootcamp was flir mich?

Hartes Training und das auch noch bei Wind und Wetter -
wer tut sich das an? ,Viele®, weiB Sportwissenschaftlerin
Saskia Herrmannsdérfer aus ihrer Erfahrung. ,Generell kann
jeder beim Bootcamp mitmachen. Es spielt keine Rolle, ob
dick oder diinn, Sportmuffel oder Fitnessfreak." Jede Ein-
heit ist so konzipiert, dass eine angenehme Portion Heraus-
forderung und viel SpaB jeden Teilnehmer an seine persén-
liche Bestleistung heranfiihrt. Denn auch hier kann jede

Ubung in unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden durchge-
flihrt werden. ,,Dennoch ist es wichtig, dass jeder Teilneh-
mer sportgesund ist und sich nicht in einem akuten Reha-
bilitationstraining befindet. Schwangere und Personen mit
Bluthochdruck sollten besser Sportangebote mit nied-
rigerer Intensitat nutzen®, empfiehlt die ausgebildete Perso-
nal Trainerin. Weitere Infos zum Thema Bootcamp finden
Sie unter www.originalbootcamps.eu
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dauer invielfaltiger Weise gleichzei-
tig trainiert. Es wird tiberwiegend
mit dem eigenen Kérpergewicht ge-
arbeitet. Und das ist oft weitaus an-
strengender, als irgendein Gewicht
an einer Maschine zu stemmen.

In jeder Stunde kommen zudem
Kleingerdte wie Therabander, Seile,
Hanteln oder Medizinbdlle zum
Einsatz.

Hoher Kalorienverbrauch

Das Geheimnis der Methode liegt
im Rhythmus zwischen normaler
Belastung und plotzlichen, hohen
Intensitaten. Dabei verbrennt der
Kérper weit mehr Kalorien als beim
klassischen Jogging. Und nicht nur
das: ,Die gesamte Stoffwechselakti-

vitat des Korpers bleibt auch nach
Trainingsende bis zu 48 Stunden er-
hoht”, erklart die Fitnessfachfrau.
Zum Abschluss des intensiven Trai-
nings werden bei einem ,Cool
down” die beanspruchten Muskeln
gedehnt. Die Ubungen sind dabei
alle vom téglichen Leben inspiriert.
Und man kommt ganz schon an sei-
ne Grenzen, korperlich wie auch
mental. Die Trainer motivieren und
korrigieren dabei jede Ubung, um
einen maximalen Trainingserfolg zu
gewahrleisten. ,Durch den hohen
Energieverbrauch wihrend des
Ganzkorpermuskeltrainings fiihlt
sich der Korper bereits nach kurzer
Zeit straffer und starker an. Der An-
teil des Fettgewebes nimmt durch
das Training und den parallelen Er-

nahrungsplan stark ab, wodurch er
schlanker wird und man sportlicher
und gesiinder aussieht”, weif Saskia
Herrmannsdorfer. Auch Riicken-
schmerzen und andere Alltagszip-
perlein gehoren dann bald der Ver-
gangenheit an. n

Autorin

Kirsten Metternich ist seit
vielen Jahren in den Be-
reichen Ernahrung, Fitness ]
und Wellness als Journalis-
tin und Buchautorin tatig.
Dariiber hinaus bietet sie
Seminare rund um das The-
ma ,Gesund essen und trinken* an und ar-
beitet regelmaBig fir Fernsehsender.

Kontakt

info@metternich24.de
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Professionelle Kosmetik

Durch die Kombination traditioneller Kosmetik
mit innovativen, klinisch getesteten kosmetisch-
pharmazeutischen Wirkstoffen sind die Produkte
und Behandlungen von Christina ideal flir jedes
Hautproblem.

Sie wirken einfach!

= Tel.056 22919356 Web: www.christinakosmetik.de

CHRISTINA—

E-Mail: abecker@christinakosmetik.de It just works



