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Seitdem Madonna und.Co. ihren
Körper mit Gyrotonic st¿ihlen, wird
die Sportart an den großen Holzge-
raren lmmer populärer. Trainerin
Alexandra Clasen, die Gvrotonic-
Kurse im Ausbildungs- tind Trai-
nlngszentrum ,,TUrnArt" an der
Von-Beckerath-Straße gibt, bestä-
tigt -die_langanhaltende Wirkung
auf die Tiefenmuskulatur bei ihreñ
Teilnehmern.

Das Wort Gyrotonic erklärt die
Sportart schon fast von selbst. Gv-
rotonic kommt vom griechischén
Wort ,,gyros" und dem englischen
Wort ,,tonic". Im Deutschen ergibt
sich dann: kräftigender oder spãn-
nender Kreis. Gemeint ist dámit.
dass Bewegungen immer ftießená
und k¡eisend ausgeführt werden.
Für den Anfänger erscheint die Ab-
folge von den verschiedenen Ein-
zelelèmenten erst einmal schwer.
Alexandra Clasen kennt diese Start-
schwieqigkeiten:,Gyrotonic be-
steht aus kreisförmigen, dreidi-
mensionalen Bewegungen, die den
Körper in die Låinge zieÍen. Das ist
anders als beim normalen Bizeps-
training, das in einer Dimension
ausgeführt wird", sagt die 35-jähri-
ge Tlainerin des TL¡rnArt-Studios.

Schwerkraft wird genommen
Trainiert wird ausschließlich an

Holzgeräten, die eine Schonung der
Gelenke bewerkstelligen sollen:
,,Gyrotonic ist eine Weiterennr¡ick-
lung der äIteren Gyrokinesis,,, er-
klärt Alexandra Clalen. ,,Bei Gwo-
tonic kann man den Führungówi-
derstand an den Geräten einstðllen.
Dem Körper wird so die Schwer-
kraft genommen", erklärt Clasen.
Entwickelt wurde die Therapieme-
thode vom ungarischen Tänzer Iu-
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Gyrotonic
Entwickelt von Juliu Horvath
Philosophie Durch sanfte, krei-
sende Bewegungen den Körper
durch den Aufbau von Tiefenmus-
kulatur zu stärken
Trainlng TurnArt-Studiq Von-Be-
ckerath-Straße 11, 47799 Krefeld,
Te[.: 9318297, infoGturnart,de,
www.turnart.de
Trainerin Alexandra Clasen,
Astrid Frömbting
Kosten 60 Euro für 60 Minuten

Trainerin Alexandra clasen achtet bei ihren Kursteilnehmern auf die richti-
ge Haltung an den Gyrotonic-Geräten.

wusstsein für seinen Körper zu ent-
wickeln, wie man ihn âm besten
einsetzen kann", erz?ihlt sie, wäh-
rend sie am,,archwav" (zu Deutsch:
Torbogen) übungenfür die Bauch-
muskulatur macht. ,,Ich habe viele
Fußballer hier, die oft am Anfang
sa-gen: ,Mensch Alex, das ist ja alles
Pille-Palle.' Das passiert aber nur
am Anfang. Danach fangen auch sie
an zu schwitzen", saqt Clasen und
lacht.

Bundesligaspieler überreugt
Dass nicht nur Clasen auf das

Training schwört, sieht man an
echten Profis. Ex-Hertha-Kapitän
fune Friedrich, der im August20l0
einen Bandscheibenvorfall erlitt,
rehabilitierte sich ¡nit Gvrotonic
und trainierte drei Monate ñach der
OP wieder. Auch Timo Hildebrand,
ehemaliger Nationaltorhüter,
schätzt seine ,,Folterbank", wie er
sie nennt. Er trainiert seit Iahren an
Gyrotonic-Geräten und ist der Mei-
nung, dass er sich seitdem länger
und mit weniger Kraftanstrengung
stlecken kann - ein immenser Vor-
teil ftir einen Fußballspieler.
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Gyrotonic,- Kraft durch Kreis(
Die Sportart,,Gyrotonic" erfreut sich immer größerer Betiebtheit. Was an den Holzgeräten so einfach aussieht,

ist harte Arbeit. Die Methode setzt auf kreisende, dreidimensionale Bewegung, die vor attem die Tiefenmuskulatur stärken so[[.
liu Horvath in den 80er Iahren.
Horvath musste aufgrund einer
Achillessehnen- und Wirbelsäulen-
verletzung seine Ballettkarriere in
Amerika vorläufig aufgeben. Um
selbst wieder zu genesen, entwi-
ckelte er aufder Basis von yoga eine
neue Bewegungsform: Gyrokinesis, .

bei dem die Sportler ohne Geräte
arbeiten. Dabei müssen die Teil-
nehmer ohne Gewichte trainieren.
Dies ist gerade ftir tiltere Teilneh-
mer angenehmer, denn so wird ei-
ner {Jberbelastung vorgebeugt.

Trainingsgeräte beim Gyrokine-
sis sind beispielsweise dèr soge-
nannte-,,Pulley-Tower", (pulley,
englisch ftir Flaschenzug; tower,
englisch ftir Thrm). ,,Zu allererst
muss man erden. Grounding heißt
das, wenn ich meine Füße auf den
Parkettboden drücke", sagt Clasen.
Die Hände werden dannauf zwei
Hebel gedrückr, die wie überdi-
mensionale Rührstängel aussehen.
Gleichzeitig werden- die Arme
durchgedrückt, der Rücken ge-
streckt und der Kopf in Richtung
Decke gehoben. Ali diese Einzell
übungen sind nur Basiselemente.
,,Man nennt es ,,arch and curl", er-
klärt Clasen. Also zu Deutsch so et-
was wie: Einen Bogen machen und
sich zurückrollen. Man dreht die
Hebel auseinander, macht eine
IGeisbewegung, während man sich
streckt. Danach ,,rollt" man sich
wieder zurück und endet in einem
Katzenbuckel. Und alles immer
wiedervonvorn.

Alexandra Clasen ist ehemalige
Studentin an der Deutschen Spori-
hochschule und übt Gyrotonið seit
zehn Iahren aus. Sie hai sogar beim
,,Meister" Horvarth persönlich die
Traningsmethode erlernt. Clasen
ist von den Vorteilen des Trainings
überzeugt: ,,Man lernt, ein Bõ-
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