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Topfit mit Poledance!

Sarah P.und Xuerao Z. sind amtierende deutsche Vizemeisterinnen und lieben ihren Sport

Sie strotzen nur so vor Kraft
und Eleganz: Die Athle-
tinnen Sarah P.und Xuerao
Z.haben beide dieselbe
Leidenschaft: Sie lieben den
Poledance.

VON SILVIA DECKER

Die beiden Poledancetraine-
rinnen erwarten uns gemein-
sam mit Viven Feld, Inhaberin
des Tanzstudios VI-Dance,
Frohnhauser Stral3e 73. Sie
haben uns eingeladen um

zu zeigen, dass Poledance
alles andere als verrucht ist,
sondern ein Leistungssport,
der den ganzen Korper bean-
sprucht und formt.

Mit Leichtigkeit und Gra-
zilitdt zeigen die beiden
amtierenden deutschen Vi-
zemeisterinnen ihr Kénnen
an der Stange. Zusammen
versteht sich, denn performt
wird im sogenannten Double
(Doppel).

Angefangen hat das ung-
wohnliche Hobby bei Xuerao
Z.imJahr 2011 als sie gerade
dabei war, ihre Diplomarbeit
zu schreiben. , Ich suchte ein
Hobby als Ausgleich, bei dem
ich mich auch mal auspowern
und Muskeltraining machen
kann*“, berichtet Z. Gefunden
hat sie dies im Poledance. ,Bei
einer Schnupperstunde in
einem unserer Studios hat es
mir so gut gefallen, dass ich
sofort intensiv mit dem Pole-
dance begonnen habe. Seit
dem dritten Lebensjahr tanzte

Strahlen um die Wette (oben): Xuerao Z. und (unten): Sarah P. Die Pose erfordert viel Technik und Kraft, sieht bei den beiden
Athletinnen aber leicht aus, wie eine Feder.

ning vom Kérper, machte fiir
beide den Reiz am Poledance
aus. Seit gut einem Jahr tan-
zen Sarah und Xuerao jetzt
gemeinsam und fahren auf
Wettkdmpfe. Dort zeigen sie
einstudierte Choreografien,
die abgestimmt auf die Musik
sind.

,Wir hatten schon das
Thema Agypten und die 20er
Jahre“, erzdhlt uns Z. Ganz

»2Poledance kann jeder lernen! Man
muss dafiir nicht besonders gelen-
klg sein.”  VivienFeld, Inhaberin Vi-Dance, Frohnhausen

Z.verschiedene Richtungen
und fiihlt sich nun aber beim
Poledance zu Hause.
Ahnlich ging es Sarah P. Mit
13 Jahren hatte sie angefan-
gen mit Hip Hop und Street
Dance, versuchte sich eine
Zeitlang im Standard- und
Lateinturniertanz. ,Da man
dort aber einen Partner be-
notigt, habe ich nach einer
Sportart gesucht, die man
auch alleine ausiiben kann,
bin also mehr durch Zufall
zum Poledance gekommen.“
Die Bewegung zur Musik
und das ganzheitliche Trai-

neu ist Double Poledance in
unserem Land, so gab es erst
im Februar diesen Jahres die
1. Deutsche Polesport Meis-
terschaft.

Stolz sind die drei Trainerin-
nen darauf, dass Poledance
2016 als Demonstrativsportart
olympisch wird.

Bei einem Wettkampf gibt
es immer zwei Athleten und
zwei Stangen, eine davon
dreht sich (spinning pole) und
die andere steht fest (static
pole).

Zielist es, verschiedene Po-
sen und Tricks mit verschie-

’

1

So werden auch mal, die Rollen getauscht”. Denn Pole-
danceist dynamisch, es gibt keine festen Positionen wie

bei der Akrobatik.

denen Schwierigkeitsgraden
zu zeigen, nattirlich alles mit
flieRenden Ubergingen.

Dabei miissen es zehn
Tricks mindestens sein, die
am Boden, ,fliegend“ oder
ineinander verschlungen
gezeigt werden. Kiir ist dann
zum Beispiel der ,Drop*, bei
dem beide Athletinnen fiir
den Bruchteil einer Sekunde
die Stange komplett loslassen,
um sich hinterher daran wie-
der grazil zu fangen.

Vivien Feld erklart: , Es gibt
verschiedene Dinge, auf die
man achten muss. Nattirlich
soll die Darbietung synchron
sein. Dann gibt es Pflichtteile,
die gezeigt werden miissen.
Bonuspunkte erhalten die
Poledancerinnen fiir beson-
ders schwere Posen, Abzugs-
punkte, sollte ihnen ein Fehler
unterlaufen. Auch auf die
Choreografie wird geschaut
und ob das Ganze stimmig ist
zu der ausgewahlten Musik.*

Aus dieser Summe an Krite-
rien, werden dann die Punkte
vergeben. Dabei zeigen beide
ihr Kénnen sowohl an einer
als auch an zwei Stangen. Auf
Vieles muss geachtet werden,
neben Haltung und Ausdruck
auch darauf, den richtigen
Abstand zum Partner zu ha-
ben., Das ist besonders wich-
tig, wenn wir zu zweit an einer
Stange sind*, erklért P

Feste Positionen wie sie
Akrobaten haben, gibt es bei
dem Duo aber nicht. Denn
fiir Positionswechsel gibt es
Zusatzpunkte.

So stiitzt mal die eine die
andere, hdngt Xuerao Z. mit
Kopfnach unten an Sarah Ps
Arm oder umgekehrt. Eines
haben die Posen und Tricks
aber gemeinsam. Sie sehen
bei den beiden Athletinnen
sehr leicht aus, dabei sind sie
ziemlich anstrengend.

Um das Verletzungsrisiko
zu minimieren darf man sich
nicht eincremen und auch
keinen Schmuck tragen. ,Es
wiare einfach zu schmerzhaft,
wenn man zum Beispiel an
einem Ring oder einer Kette
héngen bleibt“, so Z.

Die meiste Zeit arbeiten die
beiden an der Vollendung der
einzelnen Tricks. Doch bevor
es fiir sie losgeht an die Stan-
ge, ist Aufwdrmen das oberste
Gebot. Rund 8 bis 10 Minuten
werden die Muskeln erwarmt,
erst dann wird an der Stange

trainiert.

,2Manche tdnzerische Sa-
chen und Uberginge {ibt man
natiirlich auch am Boden*,
so P, Hilfsmittel sind fiir die
beiden Fotos und auch die
deckenhohen Spiegel, denn
im Poledance geht es eben da-
rum, die Posen auf den Punkt
genau zu zeigen. Hakenfiil3e
und unsaubere Linien, gdben
eben Punktabziige.

,Oftmals machen wir auch
Videos von unserem Training.
Dakonnen wir besser sehen,

Fotos: Debus-Gohl

haben muss man nicht. ,Wir
sind alle voll ausgebildete
Trainerinnen und geben am
Anfang natiirlich auch Hilfe-
stellungen. Niemand héangt
direkt in der ersten Stunde
kopfiiber an der Stange. Da
gibt es Vorstufen, die man
beherrschen muss, um wei-
ter voranzukommen. Auch
das Lerntempo ist bei jedem
anders, darauf stellen wir
uns individuell ein“, so Feld.
Trainiert wird in Gruppen
oder im Privatunterricht. Zu-

Guter Zusammenhalt ist wichtig im Studio (von links):
Inhaberin Vivien Feld, Sarah P. und Xuerao Z.

woran wir arbeiten miissen,
S0 Z.

Das Training selber endet
mit einem Cooldown und
Stretching.

Vier Monate hat es gedau-
ert, bis beide die aktuelle
Agypten Choreografie sicher
konnten. Natiirlich wird vor
Wettkdmpfen das Training
intensiviert, trotzdem soll Po-
ledance fiir beide ein Hobby
bleiben.

Und wer jetzt neugierig
geworden ist, der kann das
Poledancen auch selber
ausprobieren. , Es gibt keine
Altersbeschrankung*, verrit
Studio-Inhaberin Feld. ,Auch
50-jahrige konnen durchaus
den Poledance erlernen.“ Was
Viele nicht wissen: Es existiert
auch keine Geschlechtsbe-
schrankung. Auch Ménner
diirfen sich an die Stange wa-
gen. Anfangen kénnen Kids
mit zehn Jahren, Angst davor

sdtzlich werden auch andere
Kurse angeboten, die dem
Poledance zutrdglich sind wie
Muskelaufbau, Stretching,
Zumba, Ballettworkout, Lufta-
krobatik und AntiGrafity Yoga.

Gewinnspiel

Und wer es jetzt selber einmal
bei einer Schnupperstunde
ausprobieren mochte, der kann
bei unserem Gewinnspiel mit-
machen. Wir verlosen fiinfmal
ein kostenfreies Schnuppertrai-
ning beim VI-Dance Studio in
Frohnhausen.

Wer mitmachen will schickt bis
zum 8. Oktober eine E-Mail mit
dem Stichwort,,Doubles” an:
gewinnspiele@stadtspiegel-
essen.de und beantwortet
folgende Frage richtig: , Welche
Sportart machen Sarah und
Xuerao?”

Der Rechtsweg ist ausgeschlos-
sen, wir wiinschen viel Gliick!
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Lesershop

Die folgenden Angebote gelten
von September bis Oktober 2014

Herbstbasteln

leicht gemacht

Mit Hilfe des Schraubstocks im Kastani-
enhalter kdnnen ganz einfach Locher in
die Kastanien gebohrt werden und nette
Mannchen entstehen. Alternativ kann
man den Halter auch als NuBknacker
verwenden.

Set: Kastanienhalter, 2 Nagelbohrer,
90 Zahnstocher nur 9,95 €

Engelhafter Zettelhalter
Dieser niedliche Quittungs- und Zettel-
halter in Form eines Schutzengels kann
natiirlich auch als Halter von Fotos be-
nutzt werden. Das Metallplattchen hat
eine Klebefunktion und ist somit ideal
zum Befestigen als Parkscheinhalter auf
Auto-Armaturen geeignet.

in einem schonem

Geschenkkarton  nur 4,95 €
Die groBBe Origami-
Tiermenagerie

Dieses Buch enthdlt Faltanleitungen fiir
iiber 25 Tiere und die bedruckten Papiere
werden direkt mitgeliefert. Ob Hund,
Lowe, Schwein, Elefant und viele andere
Tiere.- Los gehts. Farbfotos der fertigen
Kunstwerke und genaue Faltanleitungen
machen das Basteln zum Kinderspiel.
Zusatzlich gibt es niitzliche Infos zu
Techniken und Grundformen.
Paperback, 128 Seiten mit 64 Blatt
bedrucktem Papier nur 9,99 €

Naturmedizin in der Tasse
Heiltees - In zahlreichen Kulturen
werden sie seit Urzeiten nicht nur als
wohltuendes Getrank, sondern auch

als Heilmittel geschadtzt. Dieser Praxisrat-
geber vermittelt anschaulich und leicht
verstandlich Wissenswertes aus der
duftenden Welt der Tees.

96 Seiten nur 2,49 €

Viel Aroma und Farbe

auf dem Teller

Herbst und Winter werden alles andere
als grau und trist. Mit iiber 80 raffinier-
ten Rezeptideen, von der Kiirbislasagne
bis zum Sauerkraut-Kiichlein, konnen
Sie wahre Powerpakete voller Vitamine
und Mineralstoffe auf den Tisch zaubern.
Ein GruB an Ihre Gesundheit und
schmecken tut s auch!

Broschur nur 4,95 €

Niedliche Schnecken

nehmen genau MaB.

Es gibt sie in 3 verschiedenen Farben.
Originell und witzig. Die kleinen Schneck-
chen sind vielleicht nicht die schnellsten,
aber dafiir kommen Sie ziigig mit ihrem
MafBband aus dem Hauschen, um bei
Basteleien und Naharbeiten zu helfen.
pro Stiick nur 3,99 €

Anleitung zum
Gliicklichsein

66 %2 Dinge, die eine Frau im Leben
machen sollte. Humorvoll, frech und
dennoch tiefsinnig sind Bettina Cramers
Tipps zu Frauen-Themen: Liebe, Traume,
Schonheit, Kinder, Karriere, Sex. Ein
,Gute-Laune-Buch” fiir Frauen jeden
Alters. Was konnen sie, was wollen sie
und wie werden sie gliicklich?
Broschur, 160 Seiten nur 1 3,95 €
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