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Fit ins neue Jahr

OnlySports tobt durch die HafenCity

o

auchiibungen auf dem Vasco-da-Gama-Platz (Foto: MK)

Den erste Kontakt mit den Grup-
pen von OnlySports haben die
meisten HafenCity-Bewohner
schon hinter sich, ohne zu wissen,
mit was sie es wirklich zu tun hat-
ten. Dienstagabend, eigentlich ist
es schon dunkel, man kommt nach
Hause und auf dem gelben Belag
des Basketballfeldes am Vasco-da-
Gama-Platz liegen rund 20 Men-
schen im Kreis und horchen auf
die Instruktionen eines Trainers.
Dieser gibt die Kommandos mit
zwar freundlicher aber bestimm-
ter Stimme — Widerstand zweck-
los! Da wo geschwichelt wird, der
Ton auch mal rauer. Die Truppe
ist sichtlich bemiiht am Ball zu
bleiben und miiht sich mit ange-
strengten aber auch gliicklichen
Gesichtern. Nach ein paar Mi-
nuten folgt das Kommando zum
Aufbruch, und im Laufschritt
verschwindet die Truppe in der
Dunkelheit der Dalmannkaipro-
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-menade. Das Konzept entstammt

der Ausbildungsphase der US
Army, die so genannte Bootcamps
abhilt, bei denen die Rekruten
durch ein vielseitiges Training
ihr optimales Fitnessniveau er-
reichen sollen. In Anlehnung
an diese Ubungen haben sich in
New York und London Fitnessbe-
wegungen etabliert, die sich von
den gingigen Konzepten unter-
scheiden: mehr Gruppenerlebnis
unter freiem Himmel, keine iiber-
fliissigen Gerite — kurz: zuriick zu
den Basics. OnlySports etabliert
diese Art von Fitnesstraining mit
wachsendem Erfolg in Hamburg.
Dabei steht trotz anstrengendem
Training der Spaf} und das Grup-
penerlebnis im Vordergrund. Die
Trainingseinheit dauert jeweils 60
Minuten und richtet sich an alle
Trainings- und Leistungsniveaus.
Nach einem kurzen 10-miniitigen
Laufen als Aufwirmphase folgen

45 Minuten abwechslungsreiches
Training fiir die unterschiedli-
chen Muskelgruppen (Bauch, Bei-
ne, Riicken, Arme etc.) im schnel-
len Wechsel mit Laufintervallen
von je 400 bis 800 Metern, die
kreuz und quer durch das Gelinde
gehen. Dienstags ist im Moment
die HafenCity dran, sonntags
Planten und Blomen. Die Mus-
keliibungen werden auf den Ra-
senflichen, Treppen, Parkbinken
oder was sich sonst anbietet, ge-
macht. Abschliefendes Stretching
sorgt dafiir, dass die Sehnen und
Muskeln elastisch und geschmei-
dig bleiben. Da nicht alle gleich
fit sind, machen die Gruppen von
OnlySports viele Ubungen auf
Zeit, damit jeder den Schwie-
rigkeitsgrad und das Tempo in-
dividuell bestimmen kann. Die
Monatskarte kostet 19 Euro, eine
Fiinferkarte fiir diejenigen, die
nur sporadisch teilnehmen wol-
len, 29 Euro und fiir den einzel-
nen Bedarf kostet eine Trainings-
einheit 7 Euro. Ein kostenloses

Probetraining kann natiirlich’

vereinbart werden. Treffpunke fir
die HafenCity-Trainingsgruppe
istan der Brandstwiete gegeniiber
des ToRaJas an der Bushaltestel-
le. Das Training wird von jungen
sympathischen und engagierten
Trainern durchgefiihrt, die es ga-
rantiert schaffen, die guten Vor-
sitze fiir 2011 auch Wirklichkeit
werden zu lassen. m
www.onlysports.de




