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13 Teilnehmar gehbren zum Fitnesskurs der |. D.EA.- Tanzschuie in Glienicke, die mittwochs im Neuen Gymnasium trainieren.

Eine Choreographie in 20 Minuten

MAZ-Gesundheitswochen: In der |.D.E.A.-Tanzschule in Glienicke
wird Fitness grol3 geschrieben - ein Kursbesuch

Van Ulrike Gawande

Glienicke. Dot wo sonst im Neowen
Oymnasium in Glenicke Schul-
untermichl stattfindet, verwandelie
am Miltwochabend Discobeleuch-
tung den Klassenraum m eimen hijp-
pern Sportraum, Es war Training de:
Filnésskurse Fit-x-press und Bauch-
x-press, Angeboten von der Glleni-
cker LDEA -Taneschule, die mit
thren Kursangebol auch in der Drei-
feldhalle, inder alten Sporthalle und
in det Mensa anzutreffen sl

Anldsshich der MAZ-Gesund-
hestswochen hatten die Inhaber der
Tanzchule  Fitness-Trainer Bons
Galfling und seine Frau, dis Bewe-
qungspadagogin Ricarda Galfling-
Moustache eine spezielle Trainings-
einheil vorbereilel, deren Ziel das
Erlemen emner Kurzchoteographio
m nur 20 Mimuiten war.

Nach zwel Warm-Up-Einhetten
zu Musik, bed des dhe Gelenke mobi-
lisiert und die Muskulatur aulge-
warm! und wegen kleiner, lanzern-
scher Elemente auch das Rhythmus-
gefithl geschult wurden, ging es an
das Erlemen der Choreographie
as hat jetzt Evenicharakier®, so
Boris Gaffling, der an diesem Tag
zudem Geburtstag hatte, , Wir ma-
chen es, well wir Spafl daran ha-
ben.” Mil dem Fitnessangebol, dor-

Die I.D.E.A-
Tanzschule

Die Tanzschule wurde
2005 gegriindet

Derzelt werden 19 Kurse
angeboten: Kindertanz

Standard/Latein, Street-
dance, Fitness, Hip-Hop,
Jumba und Breakdance

Am 13, April bagmnt en
neysr Hig-Hop-Kurs mur
flr Jungs

Der jingste Teilnehmer
it gred Jahre alt, die A
testen im Standard/La-
tein sind Ober 70

Informationen: www
tanzrechule-glienicke ge

zeit gibt o8 vier Kurse, will man eine
Allernative zum anonymen Filness-
studio bieten, Seit owei Jahren st
Fitness im Programm. ,Ohne Jog-
gen und ohne an Geraten zu arbel-
ten. kann man aufl diese Weise
Stress abbauen, seine Figur verbes.-
sern sowie Herz und Kreisiauf star-
ken, Auberdem werden die Sinne
angeregl und das Immunsystem
kommi aul Trab®, betont Boris Gaiti-
ling. Urspranglich sei der Kurs s
Manner gedacht gewesen, doch die
seten schwer z2u motivieren

- Viele Menschen haben eine sit-
zende Tatigke, kommen auch mit
Rackenproblemen.” Doch man ma-
che kein Physiotherapleangebol, so
Gaffling, der mit seiner Frau die
Tanzschule 2005 in Glienicke ge-
grindet hat Trotzdem gibt der
Fachmann bei Bedard Hinweise

Nach dem Warm-Up wird mit
Gumnubandern oder Gewichien
gearbeitel. Bons Gaffling: .Esistein
funktionelles Training * Mal wind
der Schulterbereich tratmiert, mal
die Bauchmuskulatur gestirkt, um
spater den Rilcken 2u entlasten. _Es
sind stets kombinierte Ubungen.
Wir versuchen, alle Muskelgruppen
Zu trainkeren.” im Bauch-x-press-
Tell wird eine halbe Stunde ohne
Pause auf der Matte trainiert. Im Fit-
x-press lolgt eln umiassendes Body-

Workout, Die Choreographie, die
Ricarda Gaflling-Moustache hur den
Kurs vorbereitol hat, wird von den
Teilnehmern schnell begriffen
Schwierigere Passagen, wie die
Ammbewegungen 2eigl die Trame-
nn, die such Zumbakurse gibt,
mehrmals. Sie gibt Tipps und baut

In nur 20 Minuten studierten die
Fitnessfans eine Kurzchoreogra-
phie ein, die Ricarda Gaffling-
Moustache varbereitet hatte,

Fitnesstrainer und Tanzschulin-
haber Boris Galfliing achtet da-
raul, dass afle Muskein trainiert
werden, FOTOS UL E G AMNDE

Eselsbrocken. Schliefilich kann sie
die Gruppe sogar aufteilen und eine
Schlusspose einarbedten. Sonst dau-
ert die Erarbeitung von Choreogra-
phien deutlich langer, die auch auf
Veranstallungen, wie dem
LD E.A.-Tanziest prasentiort wer-
demn,

Was gefallt lhnen an dem Fitnesskurs?

Die Vielfalt Esistein Mir gefallt
ES Ist von GanzkOrper- Sport, und im
allem ein biss- Work-out und  Kurs der Fit-
chen,sodass mankannin  nessfaktorin

alle Muskel-
gruppen trai-

der Gemein-
schaft fit

Verbindung
mit den Cho-

niert werden.” werden.” reggraphien.”
Christine Wendt (46), Olal Krenzin (49), Nikola Jung (24),
Schildow Glienicks Borlin-Tegel



