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Draußen mag es regnen, stürmen oder schneien, 
die Anhänger der neuen Freiluftsportklubs stört das 
nicht. Sie tra inieren trotzdem 

VON Stephanle Souron UND Eva Häberle (FOTOS) 
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BEWEGUNG 

OIE GYM·STUNDE ist gerade fünf 
Minuten alt , als Robin zum ersten Kraft­
akt bläst. Bisher ist die Gruppe locker 
durch den Park getrabt, jetzt hält der 
Trainer vor einer hüfthohen Mauer an 
und trillert auf seiner Pfeife. ~StÜt2t 
euch mit den Armen auf der Mauer ab 
und streckt die Beine nach hinten aus. 
Wir fange n an mit Liegestützen", ruft er. 
Die Gruppe pumpt los, die Arme bren­
nen, die Nachbarin keucht. "Noch zehn, 
neun, acht", zählt Rohin herunter. Es 
riecht nach Erde und feuchtem Laub. 
"Noch sechs, fünf, vier .0. U Der Wind fegt 
ein welkes Blatt vom Baum. "Noch drei, 
zwei, eins, fertig", zählt Robin und tril­
lert wieder, diesmal begleiter vom Ge­
zwitscher zweier Spatzen. 

Robin Franke arbeitet bei Onty­
sports, einem Hamburger Fimessklub, 
der seine Mitglieder nicht in einem Stu­
dioeinspem, sondern ins Freie scheucht. 
Die Trainingsstunden finden ausschließ­
lich auf städtischen Plänen und GrunAä­
ehen statl. Und zwar zu jeder Jahreszeit, 
egal, bei welchem Wener. "Wenn es reg­
net, zichen wir Jacken über. Und wenn 
es schneit, eben Mützen und Handschu­
he", sagt Maike Haselmann , die mit zwei 
Freunden Onlysports vor zwei Jahren 
gegründet hat. Die Hamburgerin liegt 
mit ihrer Idee im Trend: Auch in anderen 
deutschen Städten wird neuerdings 
ganzjährig Spon auf der grunen Wiese 
betrieben (Siehe Kasten). Und wie in 
Hamburg halten aueh bei den Veranstal­
tern in den anderen Orten Bänke, Mau­
ern und Treppen als Spongeräte her. 

Robin ist mit der Gruppe inzwischen 
weitergelaufen. Zuvor hat er auf einer 
kleinen Wiese noch Partnerübungen für 
die Oberschenkelmusku latur absolvie­
ren lassen. Dabei ersente das Bein des 
Gegenübers das Gewicht der Kraftma -
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schine. Nun steht der Trainer olm Fuß 
eines Rase.nstücks mit beachtlicher 
Hanglage und bläst wieder in seine Tril­
lerpfeife ... So Mädels, hier machen wir 
Sprints bergauf. Das ist super für eure 
Waden und den Gesäßmuskel.~ Ein paar 
HMädels" stöhnen theatralisch auf. ,.Du 
quälst uns wohl gerne, wasr, fragt 
Wiebke, eine blonde Frau mit lauter 
Stimme. Aber nachdem sie dreimal die 
Wiese hochgeranm ist, lacht sie zufrie­
den. Wer hierherkommt, schätZt gerade 
die körperliche Anstrengung. "Hier kann 
ich mich nach der Arbeit so richtig aus­
powern", sagt Wiebke. Dann hält sie ihre 
Parmerin an der Hüfte fest , damit deren 
Beine beim Sprimen noch mehr stram­
peln müssen. 

Das Programm von Onlysports ist bei 
jedem Tennin anders. Es gibt keinen 
feste n Laufparcours, und auch die Trai­
ner wechseln regelmäßig. Aber das 
Prinzip bleibt das gleiche: Der Körper 
soll in jeder Stunde von den Armen bis 
zu den Waden gekräftigt werden - wie 
bei einem Gerätekurs im FimessSl:udio. 
"Aber schon diese stickige Luft dort finde 
ich furchtbar", sagt Julia Blumenberg, 
30. Sie tragt ein schwarzes Funktions­
shirt , ihr blonder Pferdeschwanz wippt 

ness. Sie wollen den Wind spüren und 
das Gras riechen. Sie wollen im Frühling 
und Herbst durch den Regen laufen, im 
Sommer schwitzen und im Winter auch 
mal frieren. 

SELBST ALS IM VORIGEN JANUAR 
EISREG EN vom Himmel pladdene, hat 
Julia Blumenberg das Training nicht ge­
schwänzt.. Und sie hat es nicht bereut. 
"Ich war in diesem Winter kein einziges 
Mal krank", sagt sie. "Der Spon ist per­
fektes Training für meine Abwehrkräf­
te.~ Auch ihre Freundin Simone Meffert, 
34, lässt sich nicht mehr von schlechtem 
Wetter abschrecken. ,.Allein habe ich nie 
bei Regen draußen Sport gemacht. Aber 
wenn ich weiß, dass da am Park eine 
Gruppe auf mich wartet, raffe ich mich 
immer auf", sagt sie. 

Meffen ist eine schmale Frau mit 
dunklen Haaren und durchtrainiertem 
Körper. Sie hat früher Rhythmische 
Spongymnastik im Verein beuiehen und 
liebt es, beim Sport ins Schwitzen zu 
kommen. Die Angebote im Fitnesssrudio 
haben sie nie richtig ausgelastet. Also 
hat sie eines Abends einmal ,.nur zum 
Spaß~ im Internet "Bootcamp", den Be­
griff für Grundausbildungslager der US-

"Allein habe ich nie bei 
Regen draußen trainiert. 
Dank der Gruppe raffe ich 
mich jetzt immer auf" 

bei jeder Bewegung mit. An zwei Aben­
den pro Woche kommt sie nach der 
Arbeit zum Treffpunkt am Park Planten 
un BIomen in der Hamburger Innen­
stadt. Umziehen muss sie sich dafür im 
Büro, denn Onlyspons slcllt den Teil­
nehmern weder Umkleiden noch Du­
schen zur Verfügung. Man mag das 
etwas bizarr finden, schließlich gehört in 
den Fitnessstudios d ie "Sauna danach" 
inzwischen fast schon zum Sponpro­
gramm. Doch die meisten Teilnehmer 
der Freiluftklubs wollen gar keine Well-

Armee, in eine Suchmaschine eingege­
ben. Und is t auf diese Weise auf Only­
sportS gestoßen. 

Die Hamburger Frischluftzelle hat 
ihren Ursprung tatsächlich im militäri­
schen Drill. Vor drei Jahren sind Grunde· 
rin Maike Haselmann und ihre beiden 
Partner nach London gereist, um sich 
dort einige Sportstunden der ~Brilish 

Military Fitness" (BMF) anzuschauen. 
Diese BMF ist eine Art Drill-Camp für 
Stadtmenschen: Die Teilnehmer werden 
mit bunten Leibchen unifonniert, die 



Hllmburger Frischlufhelle: Stillt in Sporthallen und Studios zu schwitzen, wolle n Julill Blumenberg ( link s), 
Simone Meffert (Mille) und ihre Mits tre iter lieber den Wind auf de r Hll ut sparen und den Himme l a ber 
sich se hen, so wie hier in der Hafenc.lty. Die Fitnessgerät e IIU S de m Stud io ve rmisse n sie nicht - e ine Blink, 
eine Treppe oder eine Fre iflliche IOr Übungen findet s ich in der Stlldt schließlich überllil 

Trainer nagen Tamßecken-K1eidung, 
Springerstiefel und raspelkurze Haare. 
Die Kommandos kommen im zackigen 
Ton. "Uns war sofort klar, dass das so in 
Deutschland nicht funktioniert", sagt 
Haselmann . Aber die Grundidee der 
BMF hat ihr gefallen: Dass man das gan­
ze Jahr über im Freien trainiert. Also hat 
sie sich in Deutschland mit zwei Spon­
wissenschaftlern zusammengesetzt und 
ein Fimessprogramm gebastelt, das den 
ganzen Körper auf Trab bringen soll -
aber ganz ohne militärischen Hinterge­
danken. 

VON DRILL IST BEI ROHlN in der Tat 
nichts mehr zu spüren. Der Trainer ist 
ein freundlicher Kerl mit herzlichem 
Humor. Wenn jemand faulenzt , treibt er 
ihn mit ein paar nNten Wanen an. Selbst 
seine Trillerpfeife klingt eher nach Ani­
mateur als nach Armee. Er benutzt sie 
gern, um die Gruppe beim Joggen auf 
pfiff Pirouenen drehen zu lassen. Das 
sieht dann ein bisschen so aus, als würde 
eine Fußballmannschaft MSchwanenseeM 
tanzen, und ein paar Spaziergänger dre­
hen sich erstaunt um. "Mir ist das nicht 
mehr peinlich", sagt Simone Meffert, 
während sie an einem Wasserlauf eßt-

lang zur nächsten Station joggt und sich 
dabei immer wieder um die eigene Ach­
se dreht . "Die Übungen tun meinem Kör­
per gut, und das ist das Wichtigste." 

Robins Trainingseinheit neigt sich 
nach zwei weiteren Stopps mit Übungen 
für Rücken und Arme dem Ende zu. Er 
trabt schon wieder Richtung Parkaus­
gang . .. Was? Schon vorbei? Aber wir 
haben ja noch gar nichts für den Bauch 
gemacht", jammert Wiebke, die eben 
noch Rohin scherzhaft als ~Quälgeist" 

bezeichnet hat. Der Trainer lachL .,Na 
gut, dann überziehen wir heute ein biss­
ehen", sagt er. "Irgendwie geht hier 
dlllußen die Zeit auch schneller rum als 
im Studio." Und so weist er die Gruppe 
an, auf einer Wiese noch drei Serien 
Bauchaufzüge zu machen. Dass das 
Gras schon ein wenig feucht ist, scheint 
niemanden zu stören. Alle liegen auf 
dem Rücken, die Hände hinrer dem 
Kopf verschränkt, den Blick nach oben 
gerichtet. Und dann versteht man 
plötzlich, was diesen Fitnessklub von 
anderen unterscheidet: Während die 
ßauchmuskeln ackern, schaU! man nicht 
auf eine neon beleuchtete Decke - son­
dern in den tiefblauen, sternenklaren 
Abendhimmel. _ 

Raus aus 
dem Studio 

Freiluftspodklvbs gibt es 
inzwischen in mehreren deut­
schen Städten, zum Beispiel in 
Bann, Beflin. Hamburg, Düssel­
dorf, Köln. Rosenheim und 
München. Weil diese Klubs 
keine Koslen für Strom, Wasser 
oder Raummiete haben, ist 
der Mitgliedsbeitrag auch meist 
geringer als im Fitnessstudio 
(zwischen 20 und 40 Euro pro 
Monat). Völlig gratis für Nutzer 
ist das Angebot von Trimmfil: An 
mehr als 20 Standorten in 
Deutschfand erlebt die Idee des 
guten alten Trimm-dich-Pfades 
eine Renaissance Onfos unter 
www.trimmfil.de). Die Geräte 
stehen meist an gut besuchten 
Joggingstrecken. Man kann dort, 
ähnlich wie bei den Freiluftklubs, 
die allgemeine Fitness stärken. 
Ein organisiertes Training gibt es 
allerdings nicht. 
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