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Mit dem Laptop allein auf weiter Flur

FITNESS Ubungsleiterinnen des JC Welver bieten Programm im Internet an

VON DIRK WILMS

Welver — Wenn Karin Grenz-
heuser, Isabelle Will und ihre
Kolleginnen aus dem Trainer-
team des Judoclubs Welver
zu fetzigen Rhythmen ihre
Schiitzlinge auf Trab bringen,
tummeln sich in der Regel bis
zu drei Dutzend oder mehr
Breitensportler in der Mat-
tensporthalle am Buchen-
wald. Wenn die Trainerinnen
der Fitness-Abteilung des riih-
rigen Vereins aus der Nieder-
borde in diesen Tagen die
Ubungen vormachen, sind sie
allein auf weiter Flur. Denn
die Corona-Schutzverord-
- nung hat auch den Mitglie-
dern des JC Welver den Weg
in ihre sportliche Heimstatt
verwehrt.

, , Wir haben uns im
Trainerteam iiberlegt,
was wir unseren
Mitgliedern anbieten
konnen.

Karin Grenzheuser
Trainerin beim JC Welver

Das wollten die Ubungslei-
terinnen aber nicht zum An-
lass nehmen, den Betrieb ein-
zustellen, wie es schon im
Frithjahr zwei Monate lang
geschehen musste.

, Wir haben uns im Trainer-
team besprochen und tiber-
legt, was wir unseren Mitglie-
dern anbieten konnen®, er-
lidutert Karin Grenzheuser. So
wurde beschlossen, mittels
des Online-Konferenz-Portals

Zoom Trainingsstunden an-

zubieten. Seit der zweiten No-
vember-Woche lauft das Pro-
gramm - mit zunehmend po-
sitiver Resonanz.

Fiinf Trainerinnen — neben
Grenzheuser und.Will sind
auch Wendy Daelman, Gabi
Kriiger und Irmela Water-
mann-Mees am Start — wech-
seln sich nun ab, bauen in der

JC-Halle das Laptop auf, schal-

ten die Kamera an und die
Musik ein und animieren die
online zugeschalteten Mit-
glieder zum Mitmachen.
,Das ist besser als nichts*,
gesteht Karin Grenzheuser,
dass dieses Angebot das Pré-
senz-Training in der gerade
frisch renovierten Halle nicht

zu hundert Prozent ersetzen
kann. Doch die JCler nehmen
das Angebot dankend an,
stellen sich zu Hause vor ihr
Laptop und machen die
Ubungen mit, die ihnen die
Trainerinnen vormachen.
,Das hat mir schon ge-
fehlt“, bedauert Isabell Will,
dass der Lockdown das Trai-
ningsprogramm der Fitness-

Abteilung zum zweiten Mal

zum Erliegen gebracht hat.
Nach der ersten Zwangspau-
se hatten sie ein Konzept er-
stellt, wie maximal 22 Teil-
nehmer mitmachen konnen.
Mit schwarzen Punkten wur-
den die Bereiche auf den Mat-
ten angezeigt, wo sich die
Sportler tummeln durften.
,Wir hatten uns so gefreut,
dass wir die Leute endlich
wieder sehen durften®, wa-
ren Will und Co. heilfroh,
dass es im Mai wieder losge-
hen durfte.

® Squads und Planks

Dem zweiten Lockdown be-
gegnen sie nun mittels Zoom.
Start ist mit einem Aufwirm-
programm namens Tabata,
fihrt die Belastung nach und
nach hoch.

Acht Ubungen mit je 20 Se-
kunden in vier Minuten wie
die Hampelménner (Jumping
Jacks) bringen die Teilneh-
mer ins Schwitzen. Dann
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Das Fitnessprogramm

Das reguldre Fitnessprogramm.
beim JC Welver sieht so aus:
Montag 10.15 Uhr Seniorengymnastik
Dienstag 9 Uhr Bodyshaping, 15.30
Uhr Fit Kids (vier bis neun Jahre), 16.30
Uhr Aero Teens (ab neun Jahre), 17.45
Uhr Pilates, 19 Uhr Wirbelsaulengym-
nastik, 20.15 Uhr Bodystyling.
Mittwoch 10.15 Uhr Hockergymnastik
Donnerstag 9 Uhr Fitnesspower,
16.30 Uhr Forever Fit, 17.45 Uhr Wirbel-
saulengymnastik, 19 Uhr Aero Fit and
More, 10.15 Uhr Power Mix.

iibungen wie Sit-Ups, Planks
und Crunches oder Ubungen
fiir die Arme wie Liegestiitze,
Trizeps-Dips oder gar Moun-
tain-Climbers — muss ja heut-
zutage fast alles englische Be-
griffe haben. Natiirlich darf
und muss am Ende ausgiebig
gedehnt werden; wer sehnt
nicht nach einer anstrengen-
den Dreiviertelstunde diesen
Abschluss herbei...

Beim JC Welver wird das
Online-Programm in der
nichsten Woche fortgesetzt
und voraussichtlich auch
noch bis Weihnachten. Am
Dienstag ab 19 Uhr steht Fit-
ness-Mix auf dem Programm,
am Mittwoch ab 9 Uhr Ortho-
pidie, am Donnerstag ab 9
Uhr HIIT und Kraft sowie um
19 Uhr Fitness-Mix. Mitglie-
der konnen sich mit einer
Meeting-ID und einem vom
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Den inneren Schweinehund in den elgenen vier Wanden bekdampfen
Laufe durch Wald und Flur, Sit- -Ups, Body | i

Planks und Squads ﬁ%ﬁ
solo fit zu halten, sind durchaus vielfaltlg
Die Mucki-Bude war geschlossen, die Fit-
ness-Abteilungen der Sportvereine zur
Untéatigkeit verurteilt. Der Lockdown im
Mérz zwang all diejenigen, die sich nicht
zu den Couch-Potatoes zahlen, dazu,
auf eigene Faust den inneren Schweine-
hund zu Gberwinden.

So geschehen im Fruhjahr, bis im Mai,
Juni die Fitness-Studios wieder aufma-
chen durften, die Vereine aus der Coro-

_na-Zwangspause erwachten. Ich muss

gestehen, dass mich ein leichtes Unbeha-
gen beschlich, als ich erstmals im Sommer
wieder im Studio an die Geréate gegangen
bin - allen Hygiene-Konzepten zum Trotz.
Immerhin war auf Voranmeldung nur

.eine sehr Uberschaubare Zahl an Fitness-

Sportler gleichzeitig in den Raumlichkei-
ten, der Austausch von Aerosolen nahe-
zu ausgeschlossen, eher marginal.

Aber in einem geschlossenen Raum
mit 22 Leuten richtig ins Schwitzen zu
kommen, eine Stunde lang Vollgas ge-
ben, die Atemfrequenz entsprechend

Das Laptop ist fiir Isabell Will und Co. un-
fester Bestandteil des Trainings.

erhoht - das erschien mir im Sommer
und Friihherbst aber eher nicht vorstell-
bar. Seit Méarz also hatte ich die Matten-
sporthalle des Judoclubs Welver daher

nur von auBen gesehen, wenngleich die

Fitness-Abteilung sich alle Muhe gege-
ben hatte, den Vereinsmitgliedern ein
Angebot zu unterbreiten.

Nun wurde die Mannschaft um Abtei-
lungsleiterin Christina Riechert auch in
diesem Bemuhen jéh gestoppt, der
zweite Lockdown forderte seinen Tribut
auch beim JC Welver. Umso lobenswerter
erschienen mir die Anstrengungen der

Trainerinnen, die JC-Fitnesssportler sich

nicht erneut sich selbst zu iiberlassen. Ei-
ne Ubungsstunde vor dem Laptop da-
heim, angeleitet von den Ubungsleite- |
rinnen - perfekt, um den inneren Schwe
nehund zu bekampfen. k
Nach der ersten Stunde unter den Fit-
tichen von Gabi Kriiger muss ich sagen:
Da hat mir Gber die vielen Monate doc
was gefehlt. Als Solist auf der Matte oder
im Wald sich an die Grenzen heranzutas-
ten, erfordert schon einen starken Willen:

“In der Gruppe aber Schwéche zeigen —

das geht ja nun mal gar nicht. Daher ha:
be die Kamera am Laptop auch stets lau
fen lassen, schlieBlich sollte die Trainerin
ja auch sehen kénnen, wie fleiBig ich
war.

Klar, der Sound der Musik kommt
nicht so gut rtiber in der Halle, auch
fehlt das Schwatzchen mit den Mitstrei-
tern vorher und nachher oder in den
kurzen Pausen. Doch, wie sagt eine
Ubungsleiterin: Besser als nichts. Und da-
fuir, dieses Angebot zu machen, gebiihrt.
den Trainerinnen der Dank. Und das
Versprechen, in der nachsten Woche
wieder dabei zu sein. Mit dem Laptop
im heimischen Keller. DIRK WILM




