34 | Lebensart

VON LAILA DOCEKAL
UND MARIA ZELENKO

Es ist ein Fixpunkt im Alltags-
trott, ein korperlicher Aus-
gleich zum Biirojob und fiir
viele auch ein soziales High-
light — beim Fitnesstraining
geht es vielen nicht nur da-
rum, sich auszupowern oder
sich in Form zu bringen. Das
gemeinsame Schwitzen und
das gegenseitige Anfeuern
motiviert oft erst dazu, sich
iiberhaupt fiir einen Sport zu
begeistern.

Diese Grundmotivation
ist seit der Pandemie vor be-
sondere Herausforderungen
gestellt worden. Wo im ersten
Lockdown noch begeistert bei
Online-Kursen — mitgemacht
wurde, ist der Spagat
zwischen Homeoffice, Home-
schooling und Sport oft noch
grofRer geworden.

Auch Fitnessanbieter
mussten sich einiges einfallen
lassen, erzahlt Trainerin Beat-
rice Drach: ,Ich habe meine
Bootcamps in Online-Trai-
nings verwandelt. Anfangs
waren die Leute dankbar,
dass es das gibt, aber Online
kann nicht aufwiegen, was
echter sozialer Kontakt mit
anderen bewirkt. Man spiirt
einander einfach anders. In
der Gruppe geht alles viel
leichter — da schimpfen alle
auf den Trainer, aber sie
machen mit.“

Personlich

Trotzdem ist das Internet
derzeit die fast einzige
Moglichkeit fiir die 1.300
Fitnessanbieter mit ihren 1,2
Millionen Mitgliedern in
Kontakt zu bleiben, erzihlt
Christian Horl, Sprecher der
Osterreichischen  Fitnessbe-
triebe. ,Viele Clubs machen
mit ihren bekannten Trainern
Live-Kurse und manche
bieten personliche Chats an,
bei denen sich die Kunden
daheim  coachen lassen
konnen oder Trainingspléne
fiir Home-Work-outs be-
kommen.*“

KURIER.at

Sporttrends 2021:
Fitness-Lust trotz Pandemie-Frust

Workout-Inspiration. Wie Trainer dank technischer Spielereien
nach Hause kommen und die Joggingrunde zum Lauf-Event wird

Hiiften kreisen wie damals

Der Hula-Hoop-Reifen hélt (wieder) Einzug ins Wohnzimmer

Schwungvoll. Die SchlieBung der
Fitnesscenter hat bei vielen zur
Riickbesinnung auf ein Hobby aus der
Kindheit gefiihrt: Der Hula-Hoop-
Reifen erfreut sich wieder grol3er Be-
liebtheit. Die Griinde liegen auf der
Hand: Der Reifen kann leicht verstaut
und das Training selbst im kleinsten
Wohnzimmer durchgefiihrt werden.
Fiir Lisa Hiibner, Griinderin des
Vereins Hula Hoop Austria, ist es das
perfekte Work-out: ,Nicht nur Taille
und Bauch werden trainiert, sondern
im Grunde der ganze Korper.“ Das

Schwingen des Reifens wirke sich auch
positiv auf die Riickenmuskulatur und
sogar den Nacken aus. Fortgeschrit-
tene konnen sich bei regelméifSigem
Training auch {iber straffere Arme und
Beine freuen. Denn: ,Der Hula-Hoop-
Reifen kann nicht nur an der Taille
geschwungen werden.“

Anféngern empfiehlt die Perfor-
mance-Artistin beim Reifenkauf genau
auf die Maf3e zu schauen: ,,90 bis 100
Zentimeter Durchmesser und 2 Zenti-
meter Dicke erleichtern den Einstieg.
So kann der Reifen besser greifen und

es klappt schneller.“ Hiibner bietet
unter  lisalooping.com/online-course
einen Online-Kurs an, bei dem in zwolf
jederzeit abrufbaren Einheiten jeder
und jede unter Anleitung ins ,,Hullern“
eintauchen kann (ca. 30 Euro).

Jene, die ihre verbrannten Ka-
lorien gerne mittels Smart Watch
zahlen, diirften spitestens bei dieser
Nachricht iiberzeugt sein: ,In einer
Stunde Training mit dem Hula-Hoop-
Reifen werden ca. 400 bis 600
Kalorien verbrannt - ein tolles
Konditionstraining.“
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Um ihre Kunden zu moti-
vieren, hat Trainerin Beatrice
Drach ~ Whatsapp-Gruppen
gegriindet, wo es einen
gemeinsamen Plan gibt und
wo alle ihre Ergebnisse teilen.
,Es hilft ein bisschen, aber
viele sagen auch, sie warten
lieber, bis wir uns wieder live
sehen konnen.“ Als Trainerin
sind Online-Kurse fiir sie
jedenfalls doppelt anstren-
gend: ,Ich muss stdndig hin-
und herspringen — ich turne
vor und springe dann immer
wieder zum Bildschirm, um
die Teilnehmer zu kontrol-
lieren. Ich will die Leute ja
ausbessern und Tipps geben,
was sie machen konnen.“

Paralleles Bestehen

Damit die Motivation nicht
ganz floten geht, hat der
KURIER ein paar Inspiratio-
nen gesammelt, die etwas
Abwechslung in den Fitness-
alltag bringen. Immerhin
sollen viele der
Online-Angebote fortgesetzt
werden, auch wenn die
Studios wieder aufsperren
diirfen: ,Wir erwarten nicht,
dass alle gleich wieder in die
Kurse stromen. Nicht jeder
wird sich gleich wieder in
einen Gruppenkurs trauen®,
vermutet Horl. Inzwischen
gilt es, sich mithilfe von
neuen virtuellen Trainern
oder Hightech-Gerdten bei
Fitnesslaune zu halten.

Dass neue technische
Spielereien wie das gehypte
Home-Bike Peloton oder der
Fitnessspiegel Vaha (siehe
rechts) den Fitnesscentern
ihre Kunden dauerhaft weg-
schnappen werden, glaubt
die Unternehmerin Valerie
Bures nicht - sie hat letzteres
Gerat kiirzlich auf dem oster-
reichischen Markt lanciert,
aber sieht die ebenfalls von
ihr gegriindete Fitnesscenter-
Kette Mrs. Sporty dadurch
nicht gefdhrdet. Ganz im
Gegenteil: ,Nur weil es
Restaurants gibt, horen die
Menschen dadurch nicht auf
daheim zu essen.”
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Medaillen aus aller Welt

Virtuelle Lauf-Events motivieren zum Mitmachen

Aktiv. Kaum ein Sport hat
im vergangenen Jahr so ge-
boomt wie Laufen — man
braucht keine grof3e Aus-
ristung und kann gleich
vor der Haustiir loslegen.
Trotz Pandemie kann man
jetzt sogar damit angeben,
beim ,Palmsonntag Jerusa-
lem Run“ oder beim ,Los
Angeles Hollywood Mara-
thon“ dabei gewesen zu
sein. Die Anmeldung funk-
tioniert gegen eine kleine
Gebiihr (ab ca. 18€) iiber

virtualrunners.de: Man
wahlt online die Distanz
aus, reicht seine Zeiten ein,
und als Beweis fiir die Teil-
nahme gibt’s eine Medaille
oder sogar ein T-Shirt.

Allerdings kann man
auch beim Laufen viel
falsch machen - deshalb
kann es nicht schaden,
einen Profi zu konsultieren,
der darauf achtet, ob die
Beinachsen gerade sind
oder ob man beim Laufen
so herum wackelt, dass
man sich andere Verspan-
nungen einhandelt. Lauf-
trainer wie Beatrice Drach
diirfen derzeit allerdings
nur im Einzeltraining helfen
(www.beatrice-drach.com).

Trainer im Spiegel

Ein Gerat, das sowohl Platz als auch Zeit sparen soll

Dekorativ. Auf den ersten
Blick ist gar nicht zu erken-
nen, dass es sich beim
Spiegel namens Vaha um
ein Sportgerdt handelt.
Erst die Berithrung des
Touchscreens verrét: Es ist
eine riesige digitale Biblio-
thek mit verschiedensten
Kursen zu Yoga bis Inter-
valltraining.

Das Besondere an Vaha:
Nach dem Driicken des
,Play“-Knopfs erscheint ein
Trainer oder eine Trainerin

eigene Spiegelbild ver-
schwindet. Das erleichtert
die Selbstkontrolle bei der
Ausfiihrung der Ubungen.
Die Fahrt ins Fitness-
center eriibrigt sich, Eilige

ten-Einheiten entscheiden.
Stolze 2.268 Euro Kkostet
das Gerdt. Um alle Kurse
nutzen zu konnen, kom-
men monatlich 39 Euro
hinzu (vaha.com).

Wer angesichts der
hohen Kosten erst einmal
probeschwitzen = mochte,
kann dies im Sports Medi-
cal Center in 1010 Wien
(sportsmedicalcenter.at)
tun. Nach einem medizini-
schen Check-up erfolgt
eine Einfiihrung ins Vaha-
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Auspowern am Fitness-Bike

Nur radeln war gestern. Die neuen Gerate konnen viel mehr

Dynamisch. US-Prasident
Joe Biden liebt es, Schau-
spielerin Kate Hudson und
Séangerin Alicia Keys haben
auch eines: Das Fitnessbike
der Firma Peloton ist eines
der gehyptesten Sportgera-
te der vergangenen Jahre.
Die Pandemie hat den Er-
folg des Spinning-Fahrrads
nochmals angekurbelt.
Was dieses von den be-
reits bekannten Gerdten
unterscheidet: Es ist mit
einem Bildschirm ausge-

stattet, iiber den Live-Kurse
fiir Anfinger und Fort-
geschrittene (zum Beispiel
schweilstreibende  Climb
Rides) {ibertragen werden
konnen. Wird der Bild-

schirm zur Seite gedreht,
konnen neben dem Fahr-
rad stehend zuséitzlich
Cardio- und Krafteinheiten
absolviert werden.

Noch ist das Fahrrad
nicht auf dem Osterreichi-
schen Markt erhéltlich.
Wer in ein herkdmmliches
Fitness-Bike investiert
(hat), kann beim heimi-
schen Unternehmen Super
Cycle online Live-Kurse bu-
chen (supercycle.at). Kos-
ten: 12 Euro pro Einheit.

Yoga im Wohnzimmer

Fiir Jung und Alt, daheim und drauf3en

Entspannt. Mit 1,5 Millio-
nen Fans gehort die deut-
sche Yoga-Lehrerin Mady
Morrison zu den grof3en
Yoga-Stars am YouTube-
Himmel. Die Ubungen rei-
chen von sanften Morgen-
routinen fiir Anfanger bis
zu dynamischen Power
Flow Einheiten. Die frei
verfiigharen Videos findet
man auch auf ihrer Home-
page madymorrison.com.
Auf éltere Yogis hat sich
die Osterreicherin Bitzi

selbst in der Mitte ihres
Lebens und will ihren Zu-
schauern helfen, auch im
Alter locker auf einem Bein
zu stehen (Zoom-Stunden
ab 5€, MrsBitziYoga.com).

konzentriert ~ sich  auf
Ubungen gegen Stress und
Riickenbeschwerden. Der
Online-Anfangerkurs kos-
tet 150€, eine Einzeleinheit
Meditation 10€ (yoga-
lounge.at). Wer beim Yogie-
ren sein Fernweh stillen
will, klickt auf YouTube bei
Boho Beautiful rein. Die Ka-
nadierin Juliana Spicoluk
hat fast zwei Millionen
Fans und zeigt ihre Ubun-
gen an traumhaften Stran-
den oder vor grandiosen

im Spiegel — ohne dass das konnen sich fiir 20-Minu-  Gerét (Preis auf Anfrage). Kurzl spezialisiert — sie ist Die Wiener Yoga-Lounge Berglandschaften vor.
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