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Lange genug haben wir auf der
Couch gelimmelt und uns
Winterspeck angefuttert. Aber
im Friihling gibt es kein Halten
mehr: Wir trainieren

draufen, mitten in der Stadt.

Text: Nicole Brevoord, Florian Fix, Christina Weber,
~ Fotos: Dirk Ostermeier
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MIT ANSAGE ==
of =\ 7 Der Sportwissenschaftler Max Stroh
B hat fiir sein Bootcamp an der Frie- g .!‘.',‘
densbriicke Matten, runde Gewich- £ J; P
te mit Griff, TRX-Suspension-Bénder - :
= - und ein dickes Seil mitgebracht. ,,Wir Y.
- \7 machen ein stationsgefiihrtes Zirkel- + 7y
A training mit sieben Ubungen und :“ 1
- drei Runden.“ Dabei wechseln sich - &
immer 60 Sekunden Belastung und R
; = - . 20 Sekunden Pause ab. Wer ein Boot-
1/ = A= camp bucht, erhilt ein Erndhrungs- - q
konzept, trainiert unter professio- b
neller Anleitung in Gruppen von vier -y

bis zw6lf Personen, die unterschied- 'E.i' l
lich fit sind. Ein Bootcamp dauert

acht Wochen und besteht aus zwei '
mal einer Trainingsstunde pro Wo-
che - bei Wind und Wetter. Das An-

gebot gilt ganzjihrig. ,Wetterfeste '
Sportbekleidung sollte man mitbrin-

gen, rait Max Stroh. ,Bootcamp ist

ein funktionelles Ganzkorpertraining,

hier steht die Fitness im Vorder-

grund. Schnelligkeit, Kraft, Mobi-

litat und die Kraftigung der Musku-

latur wiirden trainiert. Das High

Intensity Interval Training eigne sich |
wegen eines Nachverbrennungsef-
fektes besonders gut, um die Fett-
polsterchen zu schmelzen. Gebrillt
wird tibrigens kaum im Bootcamp,
es gehe um den Spaf$ an der Bewegung
an der frischen Luft und es entstehe
ein enormer Teamgeist.

R

>> 8-Wochen-Bootcamp

fiir 175 Euro, an

verschiedenen Orten.
www.original-bootcamp.com >




RUDERN -
ALLES IM
FLUSS

Wenn alles glatt lauft, fliegt der Ach-
ter wie ein Pfeil iibers Wasser. Die
Blétter tauchen fast gerduschlos ein
und schieben die Mannschaft so
schnell vorwirts, dass kein Jogger am
Ufer mithalten kann. Dass Rudern
vor allem in die Arme geht, ist ein weit
verbreiteter Irrtum. Vielmehr wird
nahezu die gesamte Muskulatur ge-
fordert. Noch viel wichtiger als Kraft
oder Ausdauer sind aber Konzentra-
tion und Technik: Bis zu 100 Stunden
auf dem Wasser braucht es, bis die
komplexe Bewegung, die auf den
ersten Blick so simpel erscheint, in
Fleisch und Blut iibergeht. Erlernt
wird das Rudern in der Regel im
Verein. Rund 20 Kilometer misst der
Main von Fechenheim bis nach
Hochst - ein Revier, das sich an die
20 Rudervereine teilen. Der dlteste
davon ist der Frankfurter Ruderver-
ein von 1865, dessen Bootshaus in
einem Bogen der Alten Briicke un-
tergebracht ist. Im August dieses
Jahres feiert er sein 150-jahriges
Bestehen. ,Rudern ist kein Sport fiir
Egoisten oder Menschen, die schnell
das Handtuch werfen®, sagt Klaus
Rohmer, Vorstandsvorsitzender des
FRV. ,,Wer Rudern will, sollte ein
langfristiges Interesse am Sport ha-
ben und bereit sein, sich im Verein
zu engagieren.”

>> Frankfurter Ruderverein von
1865, Alte Briicke, Maininsel,
Tel. 617301, www.frv1865.de,
Ubersicht aller Rudervereine in
Frankfurt und Umgebung auf
www.frv1865.de/links, Mitglied-
schaft: 200-250 Euro/Jahr
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TRAIL
RUNNING -

UBER STOCK Z>
UND STEIN [

Joggen kann jeder. Wer eine groflere

Herausforderung sucht, verlisst die

gingigen Wege - ab auf die Wiese, in

den Wald und tiber Stock und Stein.

Trail oder Cross Running heif3t diese

Variante. Sie soll die Lauferei span- .
nender und anstrengender machen.
Profi auf dem Gebiet ist Florian Neu-
schwander, Vizeweltmeister im Ultra
Trail Running. Das Wort ,,Ultra“ wird
fiir besonders lange Strecken verwen-
det. Fiir seinen Vize-Titel musste
er hundert Kilometer laufen sowie
2500 Hohenmeter iiberwinden. Knapp
acht Stunden brauchte der Extrem-
ldufer dafiir. ,Irgendwann will man
wissen, was es nach dem Marathon
noch gibt®, erklart er.

Fiir Einsteiger sind diese Distanzen
natiirlich nicht empfehlenswert. ,,Fiir
den Anfang reicht es, zehn Mal je
eine Minute zu gehen und zu laufen,
erklart der Profi. Ansonsten sei vor
allem gutes Schuhwerk mit besonders
viel Profil wichtig. Dafiir sollte man
rund 130 Euro investieren, so Neu-
schwander. Alle anderen Sachen, wie
Trail-Running-Rucksack oder Sport-
uhren mit GPS, Schrittzahler und
anderer Schnickschnack seien nicht
notwendig. ,Das kann man sich bei
Bedarf nach und nach kaufen.“

>> Lauftipps und
Erfahrungsberichte gibt

es auf Neuschwanders Blog:
www.run-with-the-flow.com
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OUTDOOR
FITNESS-
ANLAGEN -
STUDIO UNTER
FREIEM
HIMMEL

Fitnessstudios sind teuer. Besonders,
da es dhnliche Angebote vollig kos-
tenlos gibt. Frankfurts Parks verfii-
gen teilweise Giber wirklich gute
Fitnessanlagen, die mehr zu bieten
haben als verrostete Klimmzugstan-
gen. Ein gutes Beispiel ist die Anla-
ge im Niddapark: Zehn Stationen
stehen hier zur Verfiigung. Darun-
ter sogar die in Studios heif} begehr-
ten Crosstrainer. Die haben zwar
keine Kilometer- und Kalorienan-
zeige und nicht einmal einen iPhone-
Anschluss, das Ergebnis diirfte je-
doch dhnlich sein. Dazu gibt es
Gerite fir Brust-, Riicken- und
Schultermuskulatur. Auch Balan-
cierstrecken sowie eine Slackline
sind vorhanden. Eine dhnliche An-
lage befindet sich im Huthpark.

Zwar steht an diesen Platzen kein
Trainer zur Verfiigung. Fiir die Si-
cherheit sorgt die Stadt jedoch. Ein-
mal pro Woche werden alle Spiel-
pldtze und Fitnessanlagen abgefah-
ren und kontrolliert, versichert ein
Mitarbeiter des Griinflachenamts.
Mingel wiirden sofort behoben.

>> Die Fitness-Anlage im
Niddapark befindet sich am
siidwestlichen Ende des Ginn-
heimer Wildchens. Der Weg

ist ausgeschildert. Im Huthpark
liegt der Vitaparcours direkt
hinter der Unfallklinik.
http://is.gd/huthpark >




CROSS
SKATING -
LANGLAUF
AUF ROLLEN

Wer den im Winter verpassten Ski-
langlaufmoglichkeiten nachtrauert,
der bekommt die gleichen Bewe-
gungsabldufe beim Cross Skating —
das ganze Jahr iitber. Man braucht
dafiir bequeme, wetterfeste Kleidung,
festes Schuhwerk sowie einen Helm.
Die sonstige Ausriistung kann man
bei der FTG erst mal ausleihen: Dazu
gehoren Stocke die mindestens bis
zum Kinn reichen und Skikes, eine
Art Inlineskates mit Bremse und
zwei luftgefiillten Reifen, durch die
man auch fernab asphaltierter Stra-
fen fahren kann. ,,Schotter und selbst
Wiese sind damit befahrbar®, sagt
Trainer Volker Schwarz. Ausdauer,
Kraft, Koordination und Balance

trainiere man beim Cross Skating
und man benutze dafiir 90 Prozent

der Kérpermuskulatur. ,,Das ist ef-
fektiver als Joggen, weil die Arme
mitarbeiten. Aber es ist auch gelenk-
schonend.“ Schwarz rammt die Stocke
in den Boden und st6f3t sich ab, ge-
winnt an Fahrt und diist durch das
BUGA-Geldnde. Volker Schwarz
empfiehlt Neulingen den einstiin-
digen Schnupperworkshop am
19. April oder am 14. Juni. Nicht-
FTG-Mitglieder zahlen 20 Euro fiir
die Teilnahme und die Ausriistung.
Am 10. Mai findet zudem ein drei-
stiindiger Einsteigerworkshop
(60 Euro) statt. Dartiber hinaus sind
zudem regelmiflige Cross Skating
Treffs geplant.

>> FTG Frankfurt, Ginnheimer
Strafle 47, Tel. 970721-0,
Mitgliedschaft: 167 Euro/Jahr,
www.ftg-sportfabrik.de °




JOURNAL FRANKFURT: Die Son-
nenstrahlen locken uns nach drau-
Ben. Ist Outdoorsport besser als in
der Halle?

TIM GONDOREF: Outdoorsport-
arten sind wirkungsvoller fiir die
Gesundheit, weil im Freien zu-
satzliche Reize und Stimulationen
auf den Korper einwirken. Dazu
gehort zum Beispiel Sonnenschein,
der nachgewiesenermafien posi-
tive Einfliisse auf den Korper
ausiibt, aber auch Wind und wech-
selnde Temperaturen. Psycholo-
gisch spielen auch die Aussicht,
Geriiche und Kldnge wie Blatter-
rauschen oder Vogelgezwitscher
eine bedeutende Rolle.

Worauf muss ich beim Outdoor-
sport besonders achten?

Zu den wichtigsten Voraussetzun-
gen gehort die passende Sportbe-
kleidung, die vor Wind und Wet-
ter schiitzt. Damit Outdoorsport
seine volle gesundheitsférdernde
Wirkung entfalten kann, muss er
regelméflig und kontinuierlich
ausgeiibt werden. Zum Sport-
treiben wartet man nicht nur auf
blauen Himmel und Sonnenschein,
sondern geht auch bei rauem Wet-
ter nach drauflen. Das erh6ht den
Abhirtungseffekt.

Sollte man vorher medizinisch abkla-
ren, ob ein Training okay ist?

Sich nach langer sportlicher Abstinenz
richtig zu verausgaben, kann ziemlich
riskant sein. Das Risiko einer Herz-
Kreislauf-Krankheit ist vor allem bei
untrainierten dlteren Menschen deut-
lich erhoht. Deshalb empfehle ich
Einsteigern und Wiedereinsteigern
zur sportirztlichen Vorsorgeunter-
suchung zu gehen. Vor dem Trainings-
beginn sollte sich durchchecken lassen,
wer wahrend der letzten fiinf Jahre
nicht regelmafig sportlich aktiv war
und mindestens einen dieser Risiko-
faktoren hat: Herzkrankheit oder eine
genetische Anlage dazu, Gelenkbe-
schwerden, Ubergewicht, Bluthoch-
druck, Diabetes mellitus, Rauchen,
eine gerade iiberstanden Krankheit
oder Operation, Schwangerschaft.

~Oport bei rauem Wetter hartet ab“

Muss ich mich vor dem Training
aufwirmen?
Eine Phase des Aufwarmens vor
jedem Sport sollte selbstverstand-
lich sein: Dieses Warm-up sorgt
fiir die Optimierung neuromus-
kuldrer und organischer Ablaufe
wihrend des Trainings. Das
Warm-up beugt auflerdem Ver-
letzungen vor: Sehnen, Béinder,
Muskeln und Gelenke werden
durch eine leichte Aktivitit vor
dem eigentlichen Sportpensum
bestens prépariert, die Gefahr von
Muskelschmerzen und Sportver-
letzungen wie Zerrungen und
Faserrissen wird reduziert. Eine
gut durchblutete Muskulatur ist
flexibler, die innere Reibung der
einzelnen Muskelfasern und der
sie umgebenden Strukturen wird
durchs Warm-up reduziert. Mei-
ne Faustregel fiir Freizeit- und
Breitensportler: 10 bis 15 Minuten
sind zumeist genug, um die
Durchblutung der Muskeln zu
erhohen und den Korper ausrei-
chend mit Sauerstoff zu versorgen.
Interview: Nicole Brevoord

>>Tim Gondorf ist Sportwissen-
schaftler und bietet Outdoorgrup-
pentraining an.
www.peak-personaltraining.de
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Foto: 2010 Your Personal Trainer

LAUFEN IN & UM FRANKFURT
mit den 35 schonsten Laufstrecken fiir jeden Typ und
jedes Gelinde - auch Trails -, fiir 4,80 € am Kiosk.




