Zur Starkung der Muskulatur

Wieso Reporterin Laura Harff beim Online-Fitnesstraining der Sportgemeinschaft Niederauroff an ihre Grenzen stéBt

Von Laura Harff

NIEDERAUROFF/MAINZ.  Mitt-
woch, 19.30 Uhr: Ich habe keine
Kraft, Und keine Ausdauer. Das
ist die Erkenninis nach 30 Minu-
ten Work-out mit Trainer Martin

. Guckes von der Sportgemein-
schaft Niederauroff (SGNAJ.
Dessen ,gesundheitsorientiertes
Fitnesstraining”, an dem ich per
Videokonferenz teilgenommen
habe, hat mich mit meinen
Schwichen konfrontiert. Und
das, obwoeh! ich kurz vor Beginn
noch voller Zuversicht gewesen
bin.

18,55 Uhr: Ich bin motiviert.
Nicht nur wegen der so gut wie

- nie verwendeten Sportmatte, dié
ich mir im Friihjahr zugelegt ha-
be. Damals, als die sozialen Me-
dien nur‘noch durchtrainierte
Sauerteigbrotbdcker prasentier-
ten, die im ersten Lockdown mit-
hilfe von Sport, gesunder Ernah-
rung und Ausfliigen in die Natur
zu sich selbst gefunden haben.
Ich bin motiviert, weil ich mich
wie diese Menschen fiihle, die
nach der Arbeit noch kurz im
Fitnessstudio vorbeischauen. Be-
queme Kleidung, Wasserflasche,
und ich birl bereit. Bereit fiir die
Zoom-Konferenz, bereit fiir 30
Minuten Work-out. Ich 6ffne den
Link zum Meeting, der mir am
Vortag per E-Mail iibermittelt
wurde, logge mich ein und war-
te darauf, dass der Trainer mir
Zutritt gewdhrt, Zusammen mit
fast 30 anderen Personen aller
Altersgruppen, darunter auch ei-
nige Kinder und Jugendliche, die
im Kreis ihrer Familie - alle lang-
jahrige Mitglieder im Verein -
teilnehmen. Soweit so gut.

19.10 Uhr: Ich schwitze. Mein
Korper ist schwer, meine Arme
schmerzen. ,Den anderen geht
es bestimmt gut“, denke ich,
wahrend ich mich aus dem El-
lenbogenstand in einen Liege-
stiitz und wieder zuriick kdmp-
fe. Und ich bin froh, dass meine
Kamera aus ist. Statt des klassi-
schen Fitnesstrainings, das ich

erwartet habe, mit Dehnungs-

und Gymnastikiibungen, die
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Wihrend des Teil-Lockdowns bietet die Sportgemeinschaft Niederauroff ein wichentliches Online-

fitnesstraining an. Unsere Reporterin Laura Harff hat es ausprobiert.

meine durch die Biiroarbeit ver-
kiirzten Muskeln in Riicken und
Nacken stdrken sollen, vereint
Guckes” Work-out funktionelle
Ubungen mit Gymnastik, Pila-
tes, Ausdaver und Gehirntrai-
ning sowie Kraft- und Beweg-
lichkeitstraining. Zwei bis drei-
mal Sport und Ausdauer pro Wo-
che seien empfohlen, sein Trai-
ning decke alles ,.einmal sehr in-
tensiv ab“, verrdt der Trainer mir

im Anschluss. Wihrend insbe-
sondere das funktionelle Trai-
ning mit seinen komplexen Be-
wegungsabliufen, die mehrere
Muskelgruppen gleichzeitig be-
anspruchen, mich schon bald an
meine Grenzen bringt, 1dsst Gu-
ckes, der seit der kurzen Begrii-
fung am Anfang als einziger anf
dem Bildschirm zu sehen ist, die
Ubungen ganz leicht aussehen.
Kein Wunder: Schlieflich ist der
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mittlerweile 40-Jihrige seit 20
Jahren in der SGNA aktiv, hat
unter anderemn Sportwissen-
schaften studiert und besitzt eine
Fitnesstrainerlizenz.

19.18 Uhr: Beim schnellen Auf-
der-Stelle-Joggen erlebe ich mei-
nen ersten Triumph. |, Das ist ein-
fach, das kann ich”, freue ich
mich, doch Guckes holt mich
schnell in die Realitit zurtick.
Ein paarmal trickst er uns aus

und lisst uns eine Ubung hiufi-
ger wiederholen als urspriinglich
angekiindigt. ,Noch fiinf", ruft
er, nur um nach fiinf von vorne
zii beginnen. Fast so, als wiisste
er, dass ich schon in der ersten
Runde aufgegeben habe.

Vorerst keine Riickkehr
zu Prasenztrainings

Seine Schwester Susann Gu-
ckes, 1. Vorsitzende des Vergins,
die nur am Anfang und Ende
kurz im Bild ist, kiimmere sich
wahrend der Trainings im Hin-
tergrund um die Kamera, be-
richtet er, Auf diese Weise hdt-
ten ihn alle immer gut im Blick
und konnten sich an seinem
Vorbild orientieren. In meinem
Fall dndert das nichts. Jeder
meiner Bewegungen, so scheint
es, mangelt es an Prazision. An-
dererseits haben die restlichen
Teilnehmer mir durch das wé-
chentliche 75-miniitige Training
im  Dorfgemeinschaftshaus
auch schon einiges an Erfah-
rung voraus. Die halbe Stunde
Zoom am Mittwoch ist fiir viele
der 120 SGNA-Mitglieder daher
wahrscheinlich vor allem: eine
Entschidigung fiir die Enttiu-
schung, dass Prisenztrainings
erneut auf unbegrenzte Zeit
ausfielen, und nicht harte
Arbeit wie fiir mich. Zumindest
fiir die Teilnehmerin, die mittler-
weile zum Studieren nach Bay-
ern gezogen ist, sei die derzeiti-
ge Situation ideal, bemerkt Gu-
ckes. Umi ganz ehrlich zu sein:
fiir mich auch. Sportliche Betiitj-
gung, aber im Komfort der eige-
nen Wohnung! Mit meinen Pud-
dingarmen hitte ich mich im
Présenziraining sicher ziemlich
zum Affen gemacht.

19.29 Uhr: .,,Schén, dass ihr-al-
le da wart*, verabschiedet sich
Guckes und wirft einen priifen-
den Blick in die Runde, ob wir
auch alle ins Schwitzen geraten
sind. Unterdessen nehme ich
mir vor, in Zukunft regelmafiger
Sport zu treiben. Aber erst voa
ndchster Woche an. Mit Muskel-
kater trainiert es sich schlecht.



