Body-Pump verbindet die
Fitnessgemeinde weltweit

Phillip Mills entwickelte das Muskel-Kraft-Ausdauertraining mit Langhanteln
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Von Migam Wege

m Bauch, Beine und Ge-
g3 in Form zu bringen.

__hilft nur eines: Sport.
Doch nickt jeder kann sich aus

eigener Kraft zum Sporttreiben
motivicren, sondern  sucht
Gleichgesinnte.

Neben den Sportvereinen
sind Fitness-Studios in dieser
Hinsicht die wichtigsten An-
laufstellen. Wihrend die sinen
dort lieber an Geridten trai-
niern, bevorzugen andere das
Kursprogramm mit Aerobic,
Step-Aerobic oder Wirbelséu-
len-Gvmmnastik. Ein neuer
Trend, der beides miteinander
verhindet, ist Body Pump.

Es handelt sich hierbei um
ein Muskel-Krart-Ausdauer-
training mit Langhanteln. Jede
priillere  Muskelgruppe des
Kérpers - vom Schultergilirtel
iiber den Bauch biz zum Ohber-
schenkel - wird dabui gestéarkt
und schon gefarmt. Ner Nei-
seeldnder Phillip Mills enl-
wickelte dieses Programm vor
zehn Jahren in Zusammenar-
beil mil Mcdizinern, Nach Eu
ropa schwappte die FFitnesswel-
le 1997 uber.

_“’W'II' erreichen mitr diesen
Kursen das gesamte Spekirum
an Teilnehmern = von den An-

fangern bis zu den Fortge-
schrittenen. Wer bei Aerobhic
Probleme mit der Choreogra-
phie hat und wem das Gerdte-
training zu langweilig ist, der

“diirfte hei Bodv-Pump genau

richlig scin®, sagt die Marbur
ger Fitness-Trainerin lleike
Trude. Fur die Pump-Stunde
benétizen die Tellnehmer einen
Step, eine Gvmnastikmatte und
eine langhantel, an deren En-
den Gewichischoiben von ei-
nem, zweieinhalb und flinf Kilo
hefestigr werden. Die cinzelnen
Ubungen sind langsam und
kraftvoll auszufiihren, wobei
die Musik als Motivation dient.
Es ist wichtig, sich voll aul die

jeweilige Muskelpartie zu kon-

rentrieren, die gerade bearbei-
tel wird, und genau den Anwei-
sungen des Trainers zu tolgen.
Das Pump-Programm be-
ginnt mit dem Aufwirmen der
Muskulatur, die aufl die intensi-
ve Belastung varbereitet wer-
den muss. Aus der Grundpositi-
pn heraus - dem hiiftbreiten
Stand mit angespanntem Bauch
und Po und geradem Riicken -
werden die wichtigsten Bewe-
gungselemente wie Dead-Lift,
Dead-Row, Opright-Row sowie
Clean #nd press mileinander
kombiniert. Es folgen gezielte
Kréftigungsibungen fiir Beine,

Sabine Schmitt ist Pump-Trainerin.
Das Foto zeigt sie mil Gasl-Dozent
Claus Vogele.
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Brust, Riicken, Trizeps, Rizeps,
Schultern und Bauch. Zwi-
schendurch lockern die Teil-
nehmer ihren Oberkiorper und
dic Beine,

Nach dem Erattakt wird die
Muskulatur durch Dehnen wie-
der in ihren Normalzustand
gebracht, um ihre Flexibilitit
zu erhalten.

HMir gefallt dieses Ganzkor-
pertraining gut, da ich selhst
hestimmen kann, mil wieviel
Gewicht ich arheire, und ich
mich dabei langsam sleigern
kann. Ich habe schon gemerkt,
dass es i Tl weinen Kichen
elwas gebracht hat”, sagt Chri-
stina Guhl. Die 27;dhrige Ka-
trin Fiegler findet Body Pump
ehenfalle cehr affektiv, wobei
sie vor allem ihre Armmuskeln
kriftigen miichte.

Wer das Pump-Training an-
leiten will, muss eine spezielle
Lizenz erwerben. Body Pump
verbindet die Fitnessgemeinde
weltweit. Egal ob in Marburg
vder in New York, iberall wer-
den die Pump-Programm von
I"hillip Mills nach dem gleichen
Muster durchgefiihrt.

Um die Brustmuskulatur zu kriftigen, wird die Langhantel im Liegen noch oben gestemmt.



