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ln nur 20 Minuten 5tudll'rten die 
FotnHsf~ns eine Kurzchoreogra· 
phoe jtjn, doe Riurda Galfllng· 
Moustache vorbtreltttllattt. 

13 Tellnehrnctr geh6ren zum Atn<mkun der I. D.E.A.· Tanzschute ln Gllenicke, cllo mittwochs im Nouen Gymnasium trainieren. 

Fitnesstrainer und Tannchulln· 
habe< Borls Galfllng achtet da· 
rauf, dass alle Muskeln tralnlert 
werden. FOTOS UUO:•E GAW..,_ 

Eine Choreographie in 20 Minuten 
MAZ-Gesundheitswochen: ln der I.D.E.A.-Tanzschule 1n Glienicke 

w1rd Fitness groß geschrieben - ein Kursbesuch 
Vo" Uirlka Gawande 

Glienlcke. Duzt wo sc.mst uu Ncur.n 
Cymlld"\1111 on tJJcnlcke Scllul· 
untemcht stalUmde~ verwand<'lte 
am Mo:twocha l>end DtsCOb<!l('uch • 
tunq den KJ.Iosseonaumm cJnen hap· 
pen Sporuc~urn. Cs war Tr·llnlfi\J d••r 
FJIOl $ k un.t• fal·x·prn~s uu<l Hdudr· 
x·ph'SS. AIUJI'botPn von dt-r C:li11ßl· 

ckcr I ll [ ,\ -T•IIZS(·hulc. dJc orut 
i.hr('n 1\unangebot • uch in der Oreo· 
fel<lhalle. in der altm Sporthalle und 
u:: der MetiSll anzutreflcn ~I 

Anl.!.sstich der t.IAZ·G~und­
hmtswoch<'n luotto~n dio lnhdbcr tlor 
Tun~< hulfl !"itness-Trlmw..r B••rl'i 
GuffhntJ urul s-~~me Frttu, rhr, Ht'Wl1• 

qungspad11goqm Ric4;trrlrt GtlllhncJ· 
Mousta( llf" ~·ln<' spez1ellc Truumt•J'I· 
<'1nh• .: vorb<'.-ilet- deren Ziel das 
frlo>m< n eoner Ko.:...-zchoreoqraphoe 
111 nur 20 Mmutco war. 

Nach zwct 1\'Mm·Up-Emheolrn 
zu f\.fusak, hm d ·r ehe (;('lenke JntltH· 

hs1f"Jt und dlt' ~tuskul.1tur twfgn· 
Wdrml und Wt!1Jt·n klemer. l~1n'IN1· 
scht•r Wcmcnlc auch das Rhythmus· 
gefuhl gest.hult wurden, ging es •n 
das Erlernen dc: CbomoqrnphJc 
.Das hat Jctz' Evcntchar•kter· so 
Born G4flling. dN an dtcs<'m Tag 
zudt•m Geburtslag haUe Wir mo· 
Chf.'n e5. Wetl Wir SP<Ifl <i•lf•IO ha· 
l\tO • t-ht fkm Fttß(~Sdntwbut, IIN· 

Die I.D.E.A· 
Tanzschule 

Oie Tanzschule wurd~ 
2005 ge<;~rundcl 

Derzelt werden 19 Kurse 
angeboten KlnOOrtanz, 
Standarci/I.Dtcon, Streel· 
dance, Fitness. HoJ;•Hop, 
Zurnba und Bmakdance 

Am 13. April beg<nnt em 
I'IC'~~ Hop-Hap-Kurs nur 
10. Jungs 

0« Jüngste Tellnchrm>r 
O>t orei Jahre alt, dlo 31· 
testen om Standard/L~­
tein sind ubilr 70 

Informationen: www. 
ta"zschule gloerockc de 

zeJt g1bt•'.S vtN Kur~e. w1U man m ne 
Allernative zum enonymen fitness· 
studio boel"'l. Sclt 1<Wt'J Jahren tsl 
Fliness 1m Progmnm .Ohne JO<) • 
genund ohne an Gerüten zu arb<!l· 
ten. kann man aut di<'5e WelSe 
Stres• .obb<Ouen, setne Figur vcrhes· 
SP.rn sow1o ticrz und Kleisldul st,u· 
ktm. AuJ\t•uh•m Wt.1rden dw Smno 
angeregt uml das lrnmunsy•h·m 
komml!lul Tldt."',lx~tontBortsGltH· 
1mg. Ursprungheb sei der Kun I ur 
\!.inner gedacht gewe>en, doch die 
SCJcn scbwi'T lU motivreren. 

• Viele Menschen b•ben e1oo Sll· 
zendP Toti!Jkl•Jt, kommen durh nul 
Rurkenprnhlt•nwn. • Doch m11n nlt.l • 
cht• k~ml'hy'Oollll!rup!Pdng<•bul, •o 
GuJWnq, d1·r mit ~einer Ftdu du• 
TanZ.rhulo 2005 m Ghenorkn 9P· 
gründet h~t 'l\-ul%d~m glbl dm 
Fachmann loe• Bcdad Hmwe.se 

Nach dem Warm-Up wird rrut 
C.umJW~ndem oder {;(>WJchtcn 
ge.orb<!otcL llonsc.aßling .Es IStein 
funktioncllr.o Tr.unmg. • M•l wud 
der Srhult!•rlwrt~Jrh trri.lmNt, Uhtl 

dm ßduduuu .. kllldtur gestdrkt, um 
spat<'r d<'n Rüt ko•n zu eniJa,tetL .Es 
smd stets kombtnoerte Übungen. 
Worvenuchcn alle Muskclgruppml 
zu tralmerl"n. • Im Bauch·X·pn,g. 
Trul wud eonc halbe! Stunde ohne 
PdUSI,dUI d .. r MaUt• lrain.ien.lm ru. 
x-press loigi nln umfassende' llody• 

Work.out. Die ChoreogrttJ)hle, di•' 
ll.icarda Gdlfionq-M• •u•tache I ur den 
Kurs vorbereJtN bat wud vnn den 
Teolnchmem schncll begnl!Pn 
ScbWlerigerc Passagen, ww di" 
Armbewegungen zcoqt doe Trame­
r'o, dJe ~uch ZumhekursP. giht, 
rnl'hrmdh. Si•• rpht Tivps und bdut 

l:r.t1 l .. ln\lt ken. Schlir.filtrh kltnn !iU' 

du~ Gn.1ppesoqa.r l1Uftc1kn und eme 
S<lrlui< I>OSC ellldJ'bcllcn. Sonst dau· 
ert doo Erarbutunq von Choreogra­
plu,.n deutlich IAn•J<'f, die auch auf 
Vemnstallun!J"n, "ic dem 
1 0 [! A.•Tronlfe>t vr•~nliert W<r· 
dt•n. 

Was gefAllt Ihnen an dem Fltnesskurs? 

.. D1e VIelfalt .. Es ISt ein ,.M1r gefällt 
Es ist von Ga11zkörper- Sport. und 1m 

allem e1n b1ss-
' 

Work-out und Kurs der Fit-
chen. so dass man kann 1n nessfaktor in 
alle Muskel- der Gerne1n- Verbindung 

gruppen tra1- schaft f1t m1t den Cho-
mert werden." werden." reograph1en" 
ChriSiiM Wendt (46), Olof Krenzln (49), Nlkola Jung (24), 

Schildow Ghenicke Berhn· Togel 


