Der richtige Zeitpunkt: jetzt

Wer im Sommer in Form sein will, sollte friih mit dem Fitness-Training beginnen.

Aber in welchem Studio?

VON ANNE-DORE KROHN

"Im Grunde wére alles so einfach”, sagt
Kiyel Belkora. Wenn die Menschen doch
blof3 ein bisschen friher zu ihm kdmen
und nicht erst kurz vor dem Strandurlaub
im August. Wer jetzt schon mit dem
Training beginnt, kann bis zum Sommer
sichtbare Ergebnisse erziedlen und passt
dann auch in die Lieblings-Badehose,
sagt Belkora Der 42-Jdhrige ist
Fitness-Trainer im Lokahi Loft Studio in
Charlottenburg. "Ich halte nichts vom
FitnessWahn. Und nicht jeder muss
gleich im Studio trainieren. Aber wer
das vor hat, sollte nicht bis zum Sommer
warten."

Dafir muss man aber erst das passende
Studio finden. Und das ist bel der
Riesenauswahl in Berlin nicht enfach,
sagt Refit Kamberovic, Geschéftsfihrer
des Deutschen Sportstudio Verbands.
Zwar konne er auch hier beobachten,
dass "grofe Ketten und Discounter die
kleinen Anbieter verdréangen". Trotzdem
gebe es unter den 200 Studios in der
Stadt noch genug Auswahl: Die
Bandbreite  reicht vom  klenen,
familigren Studio bis hin zu den
"Grolen", die (gleichzeitig auch
Partyverangtalter, Massagesalon und
Internetcafé sind. Fast ale Studios
bieten kostenlose Probetrainings an, bel
denen man sich Uber Ausstattung und
Service informieren kann. Das Axxe
Fithess Studio in Schoneberg hat zum
Beispiel auch nachts gedffnet, bel Elixia
und Injoy gibt es eine Kinderbetreuung,
und Luxusstudios wie der Club Aspria
haben eigene Schwimmbecken. Bel
Holmes Place bekommt man nach dem
Schwimmen sogar Handtiicher gereicht
und kann den nassen Badeanzug gleich
vor Ort in den Trockner stecken. Je nach
Ausstattung liegen die Monatsheitrége
zwischen 20 und 120 Euro, die
Fitness-Studios in den Aufenbezirken
sind meist preiswerter, weil hier auch
die Mieten niedriger sind.

Wer auf Power-Drinks, Popmusik und
Hightech verzichten kann, ist in ener
der 13 Berliner Filidlen der Kette
"Kieser Training" gut aufgehoben. Hier
absolviert man innerhab wvon 30
Minuten sein Programm, danach locken
weder Cocktailbar noch Sauna, aber
immerhin eine Dusche. Bei Kieser
Training gehdrt Purismus zum Konzept,
laut Firmengrinder Werner Kieser soll
niemand auf die ldee kommen,“sich
lieber in die Sauna zu legen, statt zu

Strom gegen Speck. Sat1-Wetteransagerin Tamara Sedmak ist im "Bauchladen” an den "Body
Transformer" angeschlossen. Sportphysiologin Jacqueline Wilke leitet die Ubungen an. Und passt auf, dass
kein Kabelsalat entsteht.

trainieren”. Hier geht es alein um die
Kréftigung der  Muskeln.  Punkt.
Durchgestyled  dagegen ist  der
»Bauchladen® : Wer die R&ume Uber den
Déchern des Kurflrstendamms betritt,
landet in enem Hightech-Studio.
Martina Ochd kommt vierma pro
Woche. Vor dem Training schlipft die
51-Jahrige in einen Anzug aus Gurten,
der acht Elektroden auf Bauch, Beine,
Arme und Schultern driickt. Dann muss
Ochd nur noch einen Knopf driicken,
und los geht’s. Genau dosiert leitet der
"Body Transformer" Uiber Kabel Strom in
den Korper. Der Reiz wird an den
Muskel weitergegeben, der sich dann
zusammenzieht - wie beim Sport. Ochel
ist zufrieden: Innerhab eines Jahres
habe sie zehn Kilo abgenommen -
dlerdings in Kombination mit ener
leichten Di&t. Uber die Wirksamkeit der
Elektrostimulation sind sich  die
Sportmediziner nicht einig. Geféhrlich
ist die Methode jedenfalls nicht. Ganz
unanstrengend aber auch nicht: Martina
Ochd i nach dem Traning
nassgeschwitzt, denn zu jeder Ubung
gehort, dass sie selber die Muskeln
zusdtzlich  gegen den  Stromreiz
anspannt. "Am Anfang hat es etwas von
Folter", gibt sie zu, "inzwischen bin ich
siichtig danach™. Das Training hat seinen

Preis. Die Zehnerkarte kostet knapp 240
Euro, Mitglieder zahlen 120 Euro im
Monat. Mittlerweile bieten auch andere
Studios wie Elixia oder Aspria den Body
Transformer an, aber nur as Zusatz zum
normalen Muskeltraining.

Kiyel Belkora vom Lokahi Loft rét eher
zZu ener ausgewogenen Mischung aus
Gymnastikkursen, Laufband- und
Gerétetraining. "Und zwar zwei- bis
dreimal pro Woche, und bitte mit Spal3
dabel." Das Lokahi Loft will keine reine
"Mucki-Bude" sein, statt Bodybuildern
trainieren hier auch Kinder und Rentner.
Und prominente Radiomoderatoren,
darauf ist Belkora ein bisschen stolz.
Genauso gerne betonen die
Bauchladen-Mitarbeiter, dass Schau-
spiderin - Katja Riemann zu ihren
Kunden gehdrt. Und Tamara Sedmak,
die bei Satl das Wetter ansagt. Ein
anderer Promi grindet demnéchst seine
eigene Fitnesskette: Steffi Graf erdffnet
noch in diesem Jahr vier Filialen von
"Miss Sporty" in Berlin. Beim
Trainieren kann man dann hoffen, dass
der  Ex-Tennisstar  viedleicht kurz
vorbeischaut, um nach dem Rechten zu
sehen.
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