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Zumba, das ist die Magie eines einzigartigen

Trainings. Musik aus Lateinamerika wird mit Tanzelementen und
Aerobic-Basics kombiniert. Das duperst effektive Workout

sorgt gleichermapen fiir purzelnde Pfunde und




Die Salsa-Klinge bringen den

Raum zum Beben. Urlaubsfee-

ling macht sich breit. Siidame-
rika. Traumstrande. Heiffe Nichre. Die
Bilder ziehen vor dem inneren Auge
vorbei. Fast wie von selbst beginnen sich
die Korper zu bewegen. Die Musik
ergreift sie, fesselt sie, lisst sie nicht mehr
los. Wer glaubt, jetzt an der Copacabana

~Zumba ist tat-

sachlich das effek-
tivste Training, weil
es so viel Spap} macht,
dass man immer mehr
davon will. Da wird
Abnehmen zum
Kinderspiel!”

Gerhard Laister, Tralner

«Let the rhythm
take control™
Mit dem richtigen
Hiiftschwung und
Zumba steht der
Sommer-Bikini-
Figur nichts mehr
im Weg.
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unter der Sonne Lateinamerikas zu sein,
hat weit gefehlr. Mitren in Osterreich
verwandeln zwei junge Frauen die fast
tristen Fitnessriume in siidamerikanische
Partymeilen: Claudia Vivas und Milena
Ortiz haben den Rhythmus im Blut,

Die 29- und 32-jihrigen Frauen aus
Weilkirchen und Zwert sind Zumba-
Trainerinnen. Sie bringen ein ganz neues
Trainings- und Lebensgefiihl in die
Alpenrepublik. Beide stammen aus
Kolumbien, , Dort liegt der Ursprung
von Zumba", erkliren sie.

SchlieBlich sei es ein Landsmann von
ihnen gewesen, der vor einigen [ahren
diesen besonderen Fitness-Trend ins
Leben gerufen hat. Sein Name:

Alberto ,Beto® Perez.

Und Zumba war geboren
»Als Tinzer und Aerobic-Trainer vergall
Alberto \Beto’ Perez seinerzeit die Musik
fiir seine Aerobic-Finheit", erzihle der
Wiener Zumba-Trainer Gerhard Laister,
»Spontan improvisierte er mit seiner
Lieblingsmusik, die er sonst im Auto
hérte und

kannte.” Das kam an und so entwickelte
der Kolumbianer Zumba und brachte
den Trend im Jahr 2001 in die USA.

Aber was genau verbirge sich hinter
diesem ungewdhnlichen Begrift
wZumba®? Die Antwort kommt von
Vera Fischer: ,Zumba ist ein Tanz-
Fitness-Workour, das sich zu 70 Prozent
aus lateinamerikanischer und 2u 30 Pro-
zent aus internationaler Musik zusam-
mensetzt.” [n einer ihnlichen Verteilung
ist das Training aufgebaut: , Tanzbewe-
gungen und Grundelemente aus dem
Aerabic-Bereich werden zu einem
effektiven, innovativen und spannenden
Workout fiir jedermann kombiniert®,
fithre die Expertin weiter aus, die
verschiedene Zusarzqualifikarionen
wie Zumba Gold, Zumba Toning
und Zumbatomic besitzt,

Wie wirkungsvoll Zumba ist, zeigen
die vielen positiven Effekte — allen voran
der Kalotienverbrauch, Bis zu 1000
Kilokalorien kénne man, so Gerhard
Laister, pro Trainingseinheit verbrau-
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chen. Vera Fischer zihle weitere Trai-
ningseffekee auf: ,Erhshie Effizienz
der Kardio-, Atem- und Kreislauf-
systeme, Stirkung des Herzmuskels,
Senkung des Ruhepulses, Senkung von
Blurdruck und Cholesterinspiegel.

Hoher SpafBifaktor
Bewegung, Musik, Trainingseffelq —
was macht Zumba so spezicll? Ganz
eindeutig der Spafifakeor”, sagt Gerhard
Laister. Er ist nichr nur Zumba-Trainer,
sondern hesitzt auch die Lizenzen fir
zahlreiche andere Fitness-Sportatten,
«Was niitze das beste Workout, wenn
man sich nichr jede Woche darauf
freur?”, stelle er die entscheidende
Frage. Wic erfolgreich das Konzept
ist, bestiitigen die Zahlen.

Weltweit unterrichten inzwischen
mehir als 10,000 Trainer den Firness-
Trend. Jede Woche pilgern rund _»

Where to go

.1+ Die Homepage von Zumba-
“4™ Fitness (www.zumba.com)
bietet unter dem Link hitp://
search.zumba.com/en/classes/
international eine nach Lindern
und Stiddten aufgeschliisselte
Suchfunktion, Angezeligt werden
die Trainer samt ihrer Lizenzen
sowie die Studios, in denen sie
Kurse geben. Derzeit In folgenden
Bundesléndern: Wien, Sbyg, Bqgl:
Neusledl, Tirol: Innsbruck.

Mit Salomon in den

Lauffriihling

und die neuesten Highlightprodukte in

der freien Natur erleben

SALOMON XT WHISPER 2

er XT Whisper eignet sich ideal

fir alle Frauen, die nicht nur auf
Ashpalt trainieren, sondern die Ab-
wechslung auf leichten Trails und
Waldwegen bevorzugen. Die spezielle
Abstimmung auf die weibliche Anato-
mie macht den XT Whisper zu einem
perfekten Laufpartner. Preis: € 115,~.

Whisper 3/4 Pant & Whisper Tank
n der ldssig geschnittenen Whisper
3/4 Pant” und dem dazu passenden
Mhisper Tank” fiihlen sich sportliche
Frauen besonders wohl: Das atmungs-
aktive actiLITE Stretch-Material garan-

tiert maximale Beweg-
lichkeit und Tragekom-
fort beim Laufen, ab-
sorbiert Schweiff und
trocknet schnell. Das Design der
«Whisper-Textilien" ist Yoga-inspiriert,
So passen die Telle auch perfekt zu
anderen Sportarten wie beispielswei-
se Pilates und Fitnesstraining oder
es kann auch einfach als Relax-Outfit
im Urlaub dienen. Whisper-Pant-Preis:
€ 55,~. Whisper-Tank-Preis: € 45—

Produkte erhaltlich Imgut
sortierten Sportfachhandell

www.salomon.com
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Die Zumba-Kurse

» BASIC In diesen Kursen werden sowohl die Grundlagen als auch
- fortgeschrittene Techniken unterrichtet. Insgesamt kommen - je Pro Trainings
1o N
nach Trainer - bis zu acht Rhythmen zum Einsatz: Merengue, Salsa, alonalt. warden tis
Cumbia und Reggaeton, Bauchtanz, Flamenco, Tango und Samba. 741000 Kalarian
verbralicht. 1,5 Millionen Zumba-Jiinger in
die Kurse. Zu ihnen zihle auch

Effektiv

#.! » GOLD Die Zumba-Gold-Stunden zielen speziell auf die ,3lteren

4™ semester". Trainer mit dieser Lizenz haben eine Zusatzausbildung Ulrike Krist. Die 40-Jahrige hat
absolviert, um die spezifischen Bediirfnisse dieser Bevélkerungsgruppe endlich ,,ihre” Sportart gefunden: ,Eine
TuBerlckdichtigen: tolle Musik und ¢in super Fitnesspro-
gramm.” Obendrein seien alle Teilnch-
TONIC Jetzt werden Fat-Burner-Stunden und Krafttrainingskurse zur mer ,gut drauf®. Sie schwirmr weiter:
™ Salsa-Pa rty. Die aus den Basic-Kursen bekannten Schritte und Techniken »Zumba ist ¢in Training, bei dem die
werden geschickt in die klassischen Fitnessprogramme integriert. Kilos purzeln — und das ohne miih-

selige Plackerei.”
#.1.» AQUA Was an Land schon SpaP macht, wird im Wasser zur Mega-Pool-

'T‘ Party: Die duferst effektive . Wassergymnastik' der anderen Art ver- Absoluter Erfolg
kniipft das schonende Training mit der Zumba-Philesophie. Whis Zamba mit einemm macht. berichtet
i Gerhard Laister: ,Zumba har mein
:j“, ZUMBATOMIC Kids haben einen natlirlichen Bewequnqsdrfnq‘ Den Lehen verindert.® Der Presenter hat
4™ nutzt das Zumbatomic-Training, das Konzept, das speziell fiir die Vier- schon so manche Cycling-, Step-Aerobic-
bis Zwélfjahrigen konzipiert worden ist. und Hip-Hop-Kurse gegeben, und ist bei

H

Fatos: Mantred Kopenstelper- Virtual Panos

MBT - das optimale Ausgleichstraining fiir Liufer

Vie!e Laufer kimpfen mindestens einmal pro Jahr mit Verletzungen. Eine der haufigsten
Ursachen ist eine zu schwache Muskulatur, die einer Uberbeanspruchung durch das Lau-
fen nicht standhélt. Sportmediziner empfehlen als Prophylaxe gezielten Muskelaufbau. Min-
destens ebenso wirkungsvoll wie physiotherapeutische Ubungen
ist die patentierte Physiological Footwear von MBT. Dank der ein-
zigartigen Sohlenkenstruktion werden die fiir die Balance der Mus-
kulatur so wichtigen kleinen Muskeln trainiert - als Ausgleich vor und nach den Laufeinheiten
oder an trainingsfreien Tagen — und das ohne zusiétzlichen Zeitaufwand, www.mbt.com
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Eine wunde
Erfahrung!’

Conventions als Master-Trainer mir von
der Partic gewesen, Erst mit Zumba
konnte er den absoluten Erfolg erleben:
Jlch habe noch nie so viele gliickliche
Gesichter in einer Stunde erlebt, erzihly
er. Diese Zufriedenheit gil niche nur fir
die Teilnehmer. Auch Vera Fischer kann
ihre Begeisterung niche verbergen: e

ticter ich in dieses Programm eind ringe
—ich habe inzwischen fast alle Instrul-
roren-Workshops der verschiedenen
Programme absolviert —, desto faszinie-
render ist die Reise.” Auf diese nelimen
dic auch in Osterreich immer zahl

reicheren Trainer die Zumba-Fans mit.

Wihrend die Instruktoren allerdings cine

fundierte Aushildung durch-
laufen miissen, bravwchen die
Teilnehmer keine Vorkennt-
nisse, ,Man muss weder ¢in
Tinzer sein, noch sonst ein
bestimmtes Firnessniveau
mithringen®, sagt Vera Fischer.

So kann mit Zumba ein neues Lebens-
gefithl entdecke und der Alleag schnell
vergessen werden: , Will man fir bleiben
und einen Hauch lateinamerikanischer
Kultur und Kunst eileben, dann ist man
bel Zumba hundertprozentig richig”,
sagt Milena Ortiz und verabsehiedet sich

in die nichste Trainingssrunde. ®

Info-Portale und
~Kontakte

w.".» Zumba Fitness, LLC.
“ 4™ US Hollywood (FL 33020),
3801 M 29th Ave,

www.zumba.cam

w & Ing. Gerhard Laister
7l

171220 Wien,
Welngartenallee 24/2B/27
Tel.: 0699 19 45 00 27
www.zumba-fitness.at und
www.bodydays.at
(Kurspldane und Events)

»!» Claudia Vivas und Milena
“4™ Ortiz, 4614 Weipkirchen,
Blattergasse 15

Tel:: 0660 527 33 31 oder
0660 522 23 96
www.zumba-austria.com
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