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Fitnessstudio nur fir muskulose Manner? Auch Schillennen konnen Gewichte heben!

Als unser Kurs(Gk Sport 11 KIo)
am 17.11.2005 in Sportsachen in
Eingangshalle des Atrium-Fitness-
Centers stand, wussten wir nc
nicht, was in den folgenden 5 Wo-
chen mit uns passieren wirde.

In den vorherigen Sportstunden hat-
ten wir alle formalen Dinge kdigt
(z.B. Preis, Fahrt, Terme..etc.)
Dann ging es Donnerstag nach de
Stunde los und alle wan gespanr
auf die folgenden Stunden. Insge-
samt sollten wir 5 Wochen jewe
die 5.+6. Stunde im Atrium-Fitness-
Center verbringen.

Beim ersten Treffen wurden wir na
einem intensiven warmap in 2
Gruppen eingeteilt. Eine Grup
ging mit Ralf zu den Geraten und «
andere mit Ulli in den Ubungsraum
Ralf erklarte und zeigte uns c
Handhabung der Gerate, in ligl
Gruppe lag der Schwerpunkt ¢
Kickboxen. Nach diesem etwas an-
strengendem Einflihrungsgmamm
war die erste Doppelstunde at
schon vorbei. Beim Umziehen wur-
den dann in den Kabinen erste Ein-

driicke ausgetauscht und besprochen.

Eine Woche spater stand der K
hochst motiviert wieder in der Ein-
gangshalle. Es konnte zu den
dartber abgestimmt werden, ob r
an den Geraten trainiert wird oc
das Kickboxen (fur einige) weiter ge-
fihrt wird. Wie nicht anders zu er-
warten war, entschilen wir uns fii

das Geréatetraining. Ralf erklarte t
weitere Gerate und wir konnten v
nun an nach Belieben die Geréate aL
probieren oder tben. In den folger
den Studen haben wir jedoch nic
nur Gewichte gehoben und Schweil
perlen prodaiert, sondern Ralf hi
uns etwas Uber Muskeln, Bewegt
und Antagonistentraining (Muskel-
Gegenspieler-Training, z.B. Bizeps
Trizeps) erzahlt und bgébracht. Ral
und Ulli haben uns immer freundli
und offen all unsere Fragen beant-
wortet und stagien uns zu jeder Ze
zur Verfugung.

In den letzten 2 Doppelstundenbea
wir uns verstarkt auf das Antagonis-
tentraining konzentriert. Ralf hat pas-
send zu dem Thema einen Trainings-
plan erstellt, indem jeder an se
Grenzen kommen sollte. Es vergin-
gen keine 10 Miuten und man s¢
an jedem Gerat freudig angestrer
rote Kopfe.

Als leider schon die letzte Stun
vorbei war und wir aus dem Atrium-
Fithess€enter hinausgingen, hab
sich die vergangenen 5 Doppelstun-
den fir jeden als eine interestan
und (vielleicht) einmége Erfahrunc
gezeigt. Jeder hat die Chance geh
seinen Korper besser kennen zu ler-
nen, seine korperlichen Grenzen aus-
zutesten oder bisher unentdec
Krafte zu entdecken. Viele korperli-
che und muskKére Defizite sind un

bewusst ge&orden und man konn
herausfimen, wie man sie beheb
kann.

Im Atrium-Fitness-Center wird je-
doch nicht nur schweif3treibenc
Muskeltraining angeboten, von Mon-
tag bis Samstag werden jeden -
umfangreiche und sehr viele ver-
schiedene Kurse angeboten, z.B. Pi-
lates, Tischtennis, (Step-) Aduig,
Fatburner, Kampfsport. Man wil
von den Mitarbeitern profemnell
beraten und kann sich so auch ei
ganz personlichen Tmingsplan
erstellen.

Nach den 5 Doppelstunden ks
man zwar keinen oder nur einen ge-
ringen Muskelaufbau sehernbex es
hat jedem SpalR gemacht, weil es
etwas anderes war. Jeder war moti-
viert und gut gelaunt, so war immr
eine frohliche Atmosphére vorhan-
den. (Fiona Hermanns)

Die Sportgala 2005 — auch das Gymnasium Blomberg wedabei!

Endlich, der 23. Oktober 2005, iee
hatten diesem Tag lange entgegeng
fiebert. Die Umbauarbeiten der Lipp-
erlandhalle waren vor wigen Tagetr
abgeschlossen. Nun erstrahlte sie
neuem Glanz.

Lange hatte man sich vorbereitet t
die Nervositat kurz vor dem Auftri
war kaum noch auszuhalten.

Im ersten Block des bunten Pro
gramms  wurden Trendsportart
vorgefihrt wie Nordic Walking, Pila-
tes, Yoga (Mitwirkende Schilerin-
nen: Sabrina Beyer, Christina Mc-
Coll, Stufe 12, Nina Fuhrer, Rebec
McColl, Klasse 8d, Stefanie Kau-
feld, Kristina Nunne, Klasse 10, an-
schlieRend bei Flexi-Bar, X-Co Trai-
ner und T.Bo noch mal so richi
Gas gegeben (Sabrina Beyer, Stefi
nie Kaufeld, Kristina Nunne, Christi-

na McColl).

Kaum hatte sich das Publikumhett
kamen auch schon die LG lgp Siic
mit ihren Spitzenathlen. Es wurd
ein 10 Kampf préentiert (Torbe
Florkemeier, Stie 12, und Inke
Florkemeier, Klasse 8d, zeigten \
gewohnt ihre Spitzenleistungen).
Die Zuschauer applaudierten schi
bar ohne Pause und liel3en sich ¢
zu der ein oder anderen Welle mit |
Ben.
Bei den Siegerehrungen wurc |
Gold-, Silber- und Bronzemedkih
an Spitzensportler durch den Lanc
Herrn Friedel Heuwinkel und de
Préasidenten des Kreissportbun
Lippe, Herrn Fritz Winter Ubegicht.
Hierbei assistierte Rebecca McC
als eine der 4 griechischen Géttinnen.
Alles in allem war die fast vierstin-

dige Sportgala ein tolles Erleis fur
die Schilerinnen und Schiler ¢
Gymnasium Blomberg.

(Rebecca McColl, Nina Fihrer)



