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Franziska Zschornack ist als studierte Sportwissenschaftlerin beim Sportclub (SC) Hoyerswerda auch als Trainerin tétig. cmm,Eau_:m

findet zwar nicht in der VBH-Arena statt, aber zur Vorbereitungszwecken stehen dort Trampoline bereit.
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Gemeinsam auf dem Trampolin

Das geht beim Sportclub
Hoyerswerda, der seit einigen
Monaten Jumping-Fitness anbietet
- ein Ganzkdrpertraining,

Von JuLiANE MIETZSCH

usdauer, Kraft und Koordination wer-

den trainiert, erklirt Franziska Zschor-
nack. Die studierte Sportwissenschaftlerin
gibt beim Sportclub (SC) Hoyerswerda Kur-
se in Jumping-Fitness. Dazu stehen in der
Sporthalle der Schule am Planetarium vom
SC angeschaffte Trampoline fiir die Trai-
ningseinheiten zur Verfligung. Das Ange-
bot wird dort abgehalten, weil es vor Ort
die entsprechenden Lagerméglichkeiten
gibt — eine wichtige Voraussetzung. Derzeit
laufen zwei 10-Wochen-Kurse parallel, sie
finden dienstags bzw. mittwochs ab
18.15 Uhr statt. Eine Einheit dauert 60 Mi-
nuten, erklirt die Trainerin,

Kapazitit aufgestockt

Mittlerweile stehen 16 Trampoline zur Ver-

, sodass die Kurse mit jeweils 15 Teil-
nehmenden stattfinden kénnen. Uber eine
Forderung der Ostsichsischen Sparkasse,
einer der Premiumsponsoren des SC, war
die erste Investition in die Trainingsgerite
moglich, erzéhlt Sandra Weller, die beim
SC fir die Offentlichkeitsarbeit verant-
wortlich ist. Die anfingliche Kapazitit war
schnell ausgeschopft, woraufhin seit Be-
ginn der Jumping-Fitness-Kurse im Som-
mer 2021 weitere Trampoline angeschafft
werden mussten. Und auch jetzt sei schon
wieder eine Grenze erreicht, so Sandra
Weller.

Aufgrund der guten Auslastung und.
dass einige Teilnehmende schon von An-
fang an dabei sind, gibt es Uberlegungen
bzw. den Wunsch, neben den zeitlich be-
grenzten Kursen eine feste Jumping-Grup-
pe zu etablieren. Das sei glinstig, um mit

den Teilnehmenden auch {iber einen lin-
geren Zeitraum Fortschritte erarbeiten zu
konnen, erklart Trainerin Franziska
Zschornack. Der zehnwachige Kurs soll da-
bei weiterhin erhalten bleiben, ist den Ver-
antwortlichen wichtig.

Denn dartiber finden Neugierige am
ehesten Zugang zu dieser oder anderen
Sportarten. Die Hemmschwelle soll so
niedrig wie maglich gehalten werden, da-
mit die Menschen einen leichten Zugang
zur Bewegung finden, Interessierte ver-
schiedene Sportarten ausprobieren und
testen kénnen, bevor sie sich dauerhaft
festlegen miissen.

Zum Grofiteil Frauen dabei

Denn dem Sportclub-Team ist viel daran ge-
legen, jede Altersgruppe an Bewegung he-
ranzufiihren. Deshalb werden auch Trend-
sportarten, wie Jumping oder Pole-Fitness,
angeboten. ,Das hat gleich gut FuR ge-

_fasst*, erinnert sich Sandra Weller tiber die

Jumping-Anfinge. Die Sporttreibenden

 sind zum Grofteil Frauen - im Alter von et-
,4@ .@__HU_WW tiber 60 Jahren. Uber die breite

Spanne hat Sandra Weller gestaunt, wie sie
erzihlt. -

Das deckt sich allerdings auch mit Fran-
ziska Zschornacks Hinweis, dass der Sport
fiir fast alle geeignet ist. Auf einige Ausnah-
men macht sie dennoch aufmerksam. Jum-
ping-Fitness sollte nicht aufsuchen, wer un-
ter Problemen mit dem Gleichgewicht lei-
det, bei akuten Bandscheibenvorfillen und

_extremer Skoliose. Bei extremen Riicken-

beschwerden oder einem Hohlkreuz wird
eine drztliche Riicksprache empfohlen.
Auch fiir iibergewichtige Menschen ist
Jumping geeignet. Frauen kénnen nur zu
Anfang einer Schwangerschaft Jumping be-
treiben. Die Erfahrung hat gezeigt, dass ei-
nige wiederkommen und Jumping bei der
Riickbildung nutzen. ,Wer sonst nie viel
Sport gemacht hat, findet sich hier trotz-
recht zurecht®, ist Franziska Zschornack
liberzeugt.

Die Sportart brachte zundchst eine Trai-
nerin mit, die daran Interesse hatte und das
gerne umsetzen wollte. So kam es. Mittler-
weile hat Franziska Zschornack seit Mirz
das Zepter in der Hand und leitet die Kurse.
Sie erkldrt, dass das Ganzkorpertraining
auch die Tiefenmuskulatur anspricht,
ebenso Ubungen zur Kriftigung dazugeho-
ren. Durch das Springen auf den Trampoli-
nen und damit die Steuerung durch die Bei-
ne konnen die Sporttreibenden selbst die
Intensitdt bestimmen. Durch die Federung
sei die Sportart sowieso recht gelenkscho-
nend, sagt Franziska Zschornack. Bei alle-
dem ist es jedoch wichtig, eine gesunde,

- aufrechte Grundhaltung einzunehmen.

Der ganze Korper ist gefordert. Mit einer
Erwirmung geht es immer los, im Haupt-
teil geht es um Kraftigung und Koordinati-
on, bevor es mit Dehnungen endet.

Rhythmik spielt eine gewisse Rolle, da
das Training zum einen von Musik beglei-
tet wird und auch kleine Choreographien
entstehen, Wer also beispielsweise gerne
tanzt, sei hier gut aufgehoben. Allerdings
sei es auch eine gute Erginzung fiir alle, die
Ausdauersport betreiben. Das Springen mit
Turnschuhen wird empfohlen, das gibe
Stabilitdt, erkldrt Franziska Zschornack.
Dass jeder seinen separaten Bereich hat
und trotzdem eine Gruppendynamik ent-
steht, schitzt die Trainerin daran.

Sozialer Aspekt wichtig

Auch Rehapatienten mit kérperlichen und
psychischen Beschwerden sind willkom-
men. Die soziale Komponente werde von
den Sportinteressierten auch stark ge-
sucht, hat Sandra Weller beobachtet, wenn
es auch fernab der Kurse Verabredungen
gibt. Sport ist eben nicht nur etwas fiir den
Korper, sondern auch fiir den Geist.

m Der ndchste zehnwochige Kurs beginnt Ende Mal.
= Weitere Informationen unter:

G 03571 6079825 bzw. % 0157 38485555
mail gesundheitssport@sportclub-hayerswerda.de




