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arum stehen jeden Sonn-
tagmorgen dutzende Frau-
en freiwillig auf Oxis Matte,

und zahlen auch noch Geld dafiir, um
sich von ihr schinden und qudlen zu
lassen? Weil es schon macht!

Bootcamp ist momentan der ab-
solute Renner in der Fitness-Szene.
Die Frauen stromen in die Hardcore-
Drill-Kurse und lassen sich freiwil-
lig an ihre Fitness-Grenzen treiben
und dariiber hinaus. Wer nicht mit-
zieht, fliegt raus, oder muss 100 Ex-
tra-Liegestiitzen machen. Das Oxi-
Bootcamp ist deswegen so effektiv,
weil durch eine Mischung von Kraft
- und Ausdauertraining optima-
le Trainingserfolge erzielt werden.
Gewicht wird reduziert und der
Korper geformt. AuBerdem stehen
Motivation und Teamgedanke mit
im Vordergrund, was zusatzlichen
anspornt. Jedes Mddel, das danach
nach Hause geht, weif3: Ja, ich hab
mein Mittagessen verdient und ein
bisschen SpaB} hat es ja auch noch
gemacht”.

Was genau steckt hinter dem

neuen Fitnesstrend?

Dabei geht es um ein hochinten-
sives, nach brandneuen trainings-
wissenschaftlichen Methoden
gestaltetes funktionelles Intervall-
training. Funktionales Training wird
unter anderem vom Militdr und von
Leistungssportlern sehr effektiv ge-
nutzt. Besondere Aufmerksamkeit
fand das funktionale Training in
Deutschland bei der Fuf3ball-WM
2006 durch Einfiihrung des Deut-
schen FuBball Nationaltrainers Jir-
gen Klinsmann. Dabei gilt es ge-
samte Bewegungsablaufe, die den
Anforderungen des Alltags gerecht
werden, zu trainieren. Zum einen
spielt das Krafttraining eine wich-
tige Rolle, das mit dem eigenen
Korpergewicht und verschiedenen
Kleingerdaten (Medizinballe, Core

Bags, Kettlebells, Ropes, Springseile
usw.) durchgefiihrt wird. Zum an-
deren wird das Krafttraining durch
vielfache Beanspruchung wie z.B.
Reaktion, Koordination, Balance
und natirlich die Ausdauer erganzt.

Fiir wen ist das ,Bootcamp” geeignet?

Ausschlusskriterien sind noch nicht
verheilte Verletzungen, Bluthoch-
druck oder eine Schwangerschaft.
Ansonsten ist es nicht essentiell
ob man ein ,Sportjunkie” oder ein
blutiger Anfanger ist, um mitzuma-
chen. Es gilt die individuelle Leis-
tungsstarke als MaRstab, wobei ich
als Trainerin versuche jeden einzel-
nen an seine personlichen Grenzen
zu bringen. Der Kalorienverbrauch
ist unglaublich hoch, in der Regel
hoher als bei jeder anderen Sport-
art. Es wird nicht mit Wiederho-
lungszahlen trainiert, sondern nach
unterschiedlicher Belastungsdauer.
Das Ganze zu spezieller Musik, so-
dass man seine Trainingsintensitat
selbst mitbestimmen kann und
seinem Leistungslevel anpassen
kann. Sollte eine Ubung noch nicht
so richtig funktionieren wird eine
leichtere Alternativiibung gezeigt,
damit Anfdanger und Fortgeschrit-
tene gemeinsam trainieren kénnen.

Welche Trainingserfolge kann

man sich erhoffen?

Im Vordergrund der Trainingserfolge
steht eine rasche Gewichtsredukti-
on durch den permanenten Wechsel
von Kraft und Ausdauer ohne gré3ere
Pausen. Aullerdem erhdlt man eine
enorme Korperformung, verbessertes
Herz-Kreislauf-System und die Mus-
kulatur hélt Belastungen Uber einen
groBeren Zeitraum aus. Erfolge findet
man zudem auch im Alltag wie z.B.
beim langeren Treppensteigen oder
beim Heben von schweren Lasten.
Erfolgsrezept dafiir ist die groBBe Grup-
pendynamik. Das gemeinsame Leiden
verbindet. Der innere Schweinehund

hat beim ,Bootcamp” keine Chance.
Alle machen das gleiche durch.

Wie lauft eine ,Bootcamp” —Stunde abh?
Zu Beginn erfolgt das,warm up,, der
Korper von oben bis unten aufge-
warmt. Dabei wird der Grundstein
fur ein verletzungsfreies Training
gelegt. Daraufhin erfolgt gleich der
Wechsel ins ,high impact training”,
wobei verschiedene Ubungsvari-
anten, die auf den ,Hampelmann”
oder ,Seilspringen” zurlick gehen,
angewendet werden. Die zunachst
noch freien Ubungen fiihren zu ei-
nem sehr hohen Energieverbrauch,
da dem ganzen Korper keine gro-
Beren Pausen gegonnt werden.
Eine dieser freien Ubungen, die den
hohen Kalorienverbrauch begtins-
tigen sind die sogenannten ,Bur-
pees”. Dabei handelt es sich um eine
Kombination aus Kniebeuge, Lie-
gestitze und Hocksprung. Trainiert
wird nicht nur Kraft und Ausdauer
sondern auch die Koordination.
Beansprucht werden Arme, Schul-
tern, Brust und Beine. Wahrend die
,Burpees” ausgefiihrt werden, ver-
brennt der Kérper durch die hohe
Belastung viele Kalorien und halt
durch den ,Nachbrenneffekt” nach
dem Training noch einige Stunden
an. Im Hauptteil werden zahlreiche
Hilfsmittel verwendet wie z.B. Step-
per, Langhanteln, ,Core bags*, Medi-
zinbadlle, wobei keine Muskelgruppe
zu kurz kommt. Insgesamt kommt
es nur zu kurzen Verschnaufpau-
sen, wodurch es zu einem relativ
konstant hohen Pulsschlag kommt.
Motivation und Durchhaltevermo-
gen missen naturlich auch durch-
gehend hoch gehalten werden, um
das ,Bootcamp” zu liberstehen. Die
Teilnehmer schétzen das effizien-
te gesamte Resultat, welches eine
enorme Fettverbrennung, Korper-
formung und ein optimales Herz-
Kreislauftraining bewirkt.
www.meinstudio21.de
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