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Ostschweiz am Sonntag

Kelne

Ausreden!

Der Park als Fitnessstudio: Eric Manser
von street-workout.com zeigt sechs
Ubungen fur Einsteiger. Diese lassen

sich fast Gberall nachahmen.
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™ ric Manser sagt: «Das bes-
te Trainingsger4t hat man
=== immer dabei - den eige-
nen Kérper.» Der St. Galler
B Fitnessinstruktor und Per-
sonal Trainer ldsst aber lieber Taten
sprechen — trotz Temperaturen, bei
denen manch einer das Wetter
nur am Fernseher erleben will. Im
Stadtsanktgaller Street-Workout-Park
beim Volksbad greift Manser mit bei-
den Hénden um die Stange, fixiert die
Fiisse im Schnee, zieht sich langsam
hoch. Die Ubung nennt sich Rudern,
kriftigt den oberen Riicken und den
Oberarmmuskel Bizeps, Jeder Muskel
lasse sich in solchen Parks oder auf
der Strasse trainieren. Der Park fasst
zusammen, was die Strassen her-
geben: Treppengeldnder, Zugangs-
sperren, Tischtennistische, Mauern.
Einer der Leitspriiche der Street-
Workout-Bewegung lautet: «The
streets are open 24 hours» Dieser
Satz ist an einen zweiten gekoppelt:
«No excusesh - «Keine Ausredenl»
Frauen, Mdnner, junge und alte - alle
konnen Street-Workout, also Kraft-
training auf der Strasse, betreiben.
«Im Park sehe ich oft eine 70jahrige
Frau, die trainiert», sagt Manser.

Grundsétze beherzigen

Der Fitnessinstruktor schwort auf
das Training mit dem Korpergewicht.
Und auf die Strasse als Fitnessstudio.
«Die Verletzungsgefahr ist geringer,

als wenn man mit Hanteln trainiert»,
sagt Eric Manser. Beim Hanteltrai-
ning lade sich manch einer zu viel
Gewicht auf. Auch fiir Ubergewich-
tige sei das Training mit dem eigenen
Korpergewicht ideal: «Sie verfiigen
liber eine natiirliche Gewichtsweste
und erzielen rasch Fortschritte.» Wer
mit dem Street-Workout beginnen
wolle, miisse nur ein paar Grundsitze
beherzigen. Die Ubungen langsam
mit voller Kérperspannung ausfiih-
ren ist einer — wer zu viel Schwung
hat, trainiert wenig wirksam. Eine
Ubung ist beendet, wenn der Muskel
vollig erschopft ist, wenn also eine
weitere Wiederholung nicht mehr
moglich ist. Auch die Regelmassigkeit
ist wichtig, sagt Manser. Er rit, min-
destens zweimal pro Woche zu trai-
nieren. «Keine Ausreden'» Auch in der
Wohnung, im Biiro und auf der Bau-
stelle lasse sich trainieren. «Eine Vier-
telstunde ist besser als nichts», sagt
er. Wichtig sind auch Pausen zwi-
schen den Trainings: Nach der Er-
schopfung der Muskeln soll ihnen
48 Stunden Ruhe gegénnt werden.

Weitere Parks geplant

In der Ostschweiz sind derzeit zwei
Street-Workout-Parks zu finden. In
St.Gallen beim Volksbad und in Gold-
ach beim Sportplatz Kellen. «Weitere
folgen», verspricht Manser, In der
ganzen Schweiz sei die Nachfrage
nach solchen Parks gross, Wer will,
der kann aber schon heute mit dem
Training beginnen ~ die Strassen sind
24 Stunden gedfinet.




