USC liegt voll im Trend

Volleyballerinnen wissen Cross-Fitness zu schdtzen

-hg- MUNSTER. Dem neuesten
Trend im Fitnessbereich fol-
gen auch die Bundesliga-
Volleyballerinnen des USC.
Cross-Fitness heifit die Trai-
ningsform, mit der sich die
Spielerinnen gestern trimm-
ten. So lieR sich Lea Hilde-
brand wihrend des Sprints
unterstiitzend an einer Zug-

leine 1iiber den schmalen
Flur des Fitnessstudios zie-
hen. Dass die Ubungsformen
Spafl bereiteten, war rasch
ersichtlich. Dariiber hinaus
sind sie auch iiberaus effek-
tiv, wie Axel Biiring zu ver-
stehen gab: ,Wir haben hier
auf einer sehr kleinen Fldche
ein  abwechslungsreiches

ik,

Mit Spaf® bei der Sache: Lea Hildebrand, die_wéihrerid des Sprinttrainings an einer Zug-

leine von Sascha Talke gezogen wird.

Dulital.

‘und kurzweiligen Trainings-
modul. Die hohe Belastung
ist spieltypisch und deshalb
besonders geeignet.” Spezifi-
sche Ubungen wie Laufen
gegen Widerstdnde, Hiirden-
und Standspriinge, Treppen-
steigen, das Bewegen von
Gewichten oder Hangel-
dbungen an Stangen und
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Netzen gehdren zum Reper-

toire’ des ' Trainingspro-
gramms, mit dem in erster
Linie motorische Grund-

eigenschaften wie Sprung-
und Schnellkraft, Kraft, Aus-
dauer und Beweglichkeit he-
rausgebildet werden sollen.
Drei- bis viermal pro Woche
nutzt der USC das Angebot
im Gesundheitszentrum
ProVital. Wobei in der Som-
merpause, Wenn es um
Grundlagenausdauer geht,
besonders hdufig und inten-

_siv trainiert wird.

Gleichwohl zielt Cross-Fit-
ness keineswegs nur auf
Hochleistungssportler  ab,
wie Peter Geukes, Leiter des
Zentrums, zu verstehen gibt.
Jn den meisten Lebensbe-
reichen ist die korperliche
Anstrengung  weitgehend
verschwunden. So verkiim-
mern wichtige Grundfihig-
keiten”, so der Diplomsport-
lehrer. Cross-Fitness bietet
sich geradezu ideal an, um
den entgegenzuwirken. In
den USA gehort die Trend-
sportart in vielen Berufs-
sparten zum Ausbildungs-
programm. ,Auch fiir uns ist
es eine wertvolle Ergdnzung
unseres Trainingspro-
gramms”, weify Bliring die
Vorziige zu schitzen.




