/u viel 1st auch ungesund

Im Fitnessstudio trainieren Menschen jeden Alters

auch wir, die 7d der Helmholtz-

schule in Frankfurt. Im Rahmen
des ,Meine Zeitung“-Recherche-Projekts
wollen wir herausbekommen, wie es in
einem Fitnessstudio zugeht. Unser Be-
such geht schliefllich ins ,Unio* mitten
in Sachsenhausen.

Wir sind gespannt, wie das werden
wird. Fragen haben wir geniigend mitge-
bracht, aber wird man sich in einem Stu-
dio liberhaupt um uns richtig kiimmern
kdénnen?

Bereits beim Hereinkommen sind,alle
Zweifel beseitigt. Gleich drei Mitarbeiter
des grofiziigig angelegten Studios neh-
men sich viel Zeit fir uns. Wer von uns
dachte, Achzen und Gewichtestemmen
allein seien der Weg zum Erfolg, erfihrt
Neues: ,Die. Mischung verschiedener
Trainingselemente ist entscheidend”, er-
klart uns der Sportwissenschaftler Ivo.
wDenn wer jeden Tag die gleichen Mus-
kelbereiche trainiert, bekommt Schwie-
rigkeiten. Der Kérper benotigt beim Mus-
kelaufbau Erholungsphasen.” Zu viel des
Guten ist also ungesund. Zwei, drei Tage
Training fiir die gleiche Muskeleinheit
reichen pro Woche aus.

Von einem ,knackigen Po und einer
guten Figur® triumen die Madchen. Um
den ,Bizeps” drehen sich die Fragen der
Jungs. Typisch. Wir erfahren, dass in das
erfolgreiche Studio taglich weit iiber 300
Besucher kommen. Aber das Geriicht,
nur gut aussehende und muskuldse Bo-
dybuilder wiirden in einem Fitnessstu-
dio trainieren, kénnen wir nicht bestiti-
gen. Menschen jeden Alters, besonders
aber Leute mittleren Alters sind hier an-
zutreffen. Sie absolvieren, wie wir beob-
achten konnen, ihre Trainingseinheiten
schon friihmorgens mit vollem Einsatz
und kénnen dabei auf tber 80 Kraft-
und Ausdauergerdate im grofien, hellen
Trainingsraum zuriickgreifen.

Unser Trainer Ivo zeigt uns, wie man
die Geréte benutzt. So geht es auch den
Besuchern. Jeder, der hier trainiert, hat
die Moglichkeit, einen Lehrer um Hilfe
zu bitten und Rat einzuholen. Wir erfah-

J eder will’s wissen und natirlich

ren, dass morgens eher die Frauen kom-
men, was auch mit dem Kursangebot
zusammenhangt. Abends ist generell
mehr los, da ja fast alle Erwachsenen
tagsiiber arbeiten miissen und erst dann
Zeit haben.

Nach dem anstrengenden Training
sorgt ein Wellnessbereich fiir das Wohl-
ergehen der Mitglieder. Dorthin gehen
wir aber nicht, stattdessen fiihrt Ivo im
Anschluss an die Geriteiibungen mit uns
den ultimativen ,Sit-up-Klassenwettbe-
werb” durch. Wer das mit den Bauchmus-
keln und ,Sixpacks” noch nicht verstan-

Im Studio trainieren durfen
Jugendliche eigentlich erst
ab 16 Jahren. Mit Einver-
stdndnis eines Arztes und
Genehmigung der Eltern
geht es aber schon frither.

den hatte, weill jetzt Bescheid. Eine
Ubung, die wir auch jederzeit zu Hause
durchfiihren kénnen.

Auf unsere Frage, ob auch ,Promis”
im ,,Unio" trainieren, antwortet die Trai-
nerin Verena mit einem zuriickhalten-
den Lacheln: ,Frauen der FuBlballnatio-
nalmannschaft.“ Also wir denken, Ge-
naueres féillt dann wohl unter die Schwei-
gepflicht.

Normalerweise darf man ein Studio
ubrigens erst ab 16 Jahren besuchen. Mit
arztlicher Genehmigung, schriftlichem
Einverstandnis der Eltern sowie ausrei-
chender kérperlicher Entwicklung darf
man im ,Unio“aber auch schon friither
trainieren. Gut fiir uns, das zu wissen.

Zum Fitsein gehort natiirlich auch die
richtige Erndhrung. Das wird uns spites-
tens am Ende unseres Besuches klar.
Frau Buhl, die Geschaftsfithrerin, kiim-
mert sich fiir uns persdnlich darum. Le-
ckeres Gebéck erwartet uns am Ausgang.
Wir sagen danke fiir einen interessanten
Besuch im Fitnessstudio.
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