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- Power-Fitness an der Stange
Stangentanz klingt zunichst anriichig
Koordination auf héchstem Z?.mmﬂ. Auch auf der Messe Fibo wird die Sportart interessiert beobachtet

Von Dirk Hein

Kéln. Vivien Feld
aus Herdecke be-
treibt seit fiinf Jah-
ren Poledance: eine
Sportart nicht gerade
von der Stange - aber mit
einer. Mittlerweile hat die 32-Jéh-
rige ihre Tanzstudios ,Vi-Dance® in
Dortmund, Miinster und Essen er-
offnet. Auf der Fitnessmesse Fibo in
Koln (noch bis Sonntag) nutzt die
junge Sportart die Biihne, um sich
weiter vom verruchten Image des
Tabledance abzugrenzen. Immer
mehr Freizeitsportler klammern
sich ans blinkende Metall. Trainerin
Vivien Feld erklirt im Interview, fiir
wen sich der Stangentanz eignet.

Frau Feld, Ihre Schiiler verbiegen
den Kérper, bewegen sich kopfiiber,
klammern mit den Beinen. Ist es bei
diesen Anstrengungen schwierig,
Anfénger bei der Stange zu halten?
Vivien Feld: Nein! (lacht) Wie bei je-
der Sportart fingt man nicht direkt
mit den schwierigsten Ubungen an.
Wer sich fiir Poledance begeistert,
bleibt oft eine lingere Zeit dabei. Ab
und an gibt es blaue Flecke, bis sich
die Haut an den Kontakt mit der
Stange gewshnt hat. Das ist eine
Hiirde, die Anfinger nehmen miis-
sen.

Wie erkenne ich, dass Poledance zu
mir passt?

Das erfahrt man sicher nicht an Ge--

riiststangen auf dem Spielplatz.
Man muss Spafl an der Bewegung
haben. Doch jeder kann den Sport
erlernen. Keiner muss gleich einen
Spagat beherrschen. Ein Probetrai-
ning verschafft Klarheit, ob einem
der Sport letztlich liegt. Fine fachli-
che Anleitung ist allerdings wichtig.

Was erwartet Stangenténzer in den
ersten Stunden?

Die Leute kommen zu einer
Schnupperstunde. Dort sind die
Neulinge unter sich. Das nimmt die
erste  Scheu. Zunichst erfolgt
griindliches Aufwarmen. Anschlie-
Rend lernen sie die ersten Tricks.

Wie wird getrickst?
Tricks, so bezeichnet man die Figu-
* ren an der Stange. Am Anfang hei-
Ren' diese ,,Chair®, , Fireman“ oder
»Back Hook Spin“. Es gibt viele
Hundert Tricks, die sich in der
Schwierigkeit steigern lassen. Beim
Training lduft natiirlich Musik.
Gegen schwitzende Hinde
hilft Magnesiumpulver.

Doch beim Trendsport Poledance geht es um Fitness und

ge bewegt.

Mehr Bilder von

Vivien Feld beim
Pole Dance in einer
Fotostrecke auf
waz.de/poledance

Vivien Feld aus Herdecke zeigt im Studio in
Dortmund, wie man sich gekonnt an der Stan-
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Wie sind Sie selbst zum Stangen-

tanz gekommen?

Ich bin Gymnastiklehrerin und
vor fiinf Jahren auf eine Trainer-
ausbildung aufmerksam gewor-
den. Ich habe einen Sport ge-

sucht, der Tanz und Akrobatik
verbindet. Zuvor habe ich
Rock’n’Roll geschétzt, hat-
te aber damals keinen fe-
sten Tanzpartner.

Bei Poledance denkt nicht
jeder sofort an Athletik. . .
Vor fiinf Jahren hieR es
noch héufig: ,Poledance?

Ach, du strippst?’ Ich

musste viel erkldren:

,Nein, ich habe damit

nichts zu tun! Ich ma-

che nur Akrobatik an

der Stange!” Seit Pole-

dance auf Messen wie
der Fibo gezeigt wird, ha-
ben- sich die Reaktionen
verdndert. Poledance wird
als Sport wahrgenommen.

Ist Poledance reine Frauensache?
Es trainieren Frauen und Ménner.
Auch wenn der Ménneranteil noch
gering ist. Poledance geht auf die

' Akrobatikvariante Chinese Pole zu-

riick, bei der die Stange etwas dicker
und aus Gummi ist. Chinese Pole
kommt urspriinglich aus dem Zir-
kus. Eigentlich haben die Ménner

-den Sport sogar erfunden...

Welche Teile des Korpers werden

trainiert?

Kopf und Korper sind gefordert.

" Durch den Tanz wird die Koordina-

tion trainiert. Es wird Kraft aufge-
baut. Fast jeder Muskel im Korper
ist involviert. Die Beine dienen zum
Festhalten, die Arme zum Hochzie-
hen. Es sind sozusagen Klimmziige,
die SpaR machen. Das ist ein Ganz-
korpertraining. A

Das klingt nach einem Sport haupt-
sédchlich fiir Jiingere?
Das Alter unserer Teilnehmer féngt
bei neun Jahren an und hort bei En-
de 50 auf. Die meisten sind zwi-
schen 18 und 30 Jahren alt. Es gibt
aber auch spezielle U30-Kurse. Der
Sport kostet bei uns zwischen 45
und 55 Euro im Monat.

L
Wie oft sollten Hobbysportler trai-
nieren?
Im Leistungsbereich wird drei bis
vier Mal in der Woche trainiert. Wer
Poledance aber als Ausgleichssport
betreibt, bei dem reichen ein bis
zwei Mal pro Woche aus.

Leistungsbereich bedeutet, es gibt
Meisterschaften?

Am 9. Juni findet die Deutsche Pole-
sportmeisterschaft in Bochum statt.
Da werden 70 Sportler an den Start
gehen.

Muss man sich beim Poledance auf
Verletzungen einstellen?
Nein..Zerrungenkdnnen:passieren.
Ich wiirde aber sagen, dass die Ver-
letzungsgefahr deutlich geringer ist
als beim FuRRball. v

Fibo: Neues fiir Studios und <m35m

Gerite wie Slack Nut und SwingSider und der Fitnesstanz Masala Bhangra

Kéln. Heute auf der Fibo und wohl
bald schon in den Studios und Ver-
einen diirften unter anderem diese
Trends auftauchen:
Ganzkérpertraining mit Gerédten wie
der ,Slack Nut“, einer wippenden
Trainingsschale mit dariiber ge-
spannten Gurten, mit der Kraft, Ko-
ordination und Ausdauer gleichzei-
tig gefordert werden sollen - der
Preis: 2300 Euro (also eher etwas
fiir Studios).

Sanfter Sport, geeignet auch fiir Re-
ha-Patienten. Dabei werden neue
Gerite eingesetzt wie der SwingSi-
der (80 Euro im Zweierset), ein Stab
mit Handgriffen, der in Schwingung
gerdt und so die Schultergelenke
stiarkt. Auch hier kann der ganze
Korper stabilisiert werden.

Studios mit Schwerpunkt — mehr als

jeder zehnte Deutsche schwitzt in
einem- Fitness-Club. Doch nach
einer Studie des europédischen Fit-
ness-Verbands zahlt noch mehr als
die Hiilfte der Deutschen zu grund-
sdtzlichen Sportverweigerern. Die-
se Menschen mochten Fitnessstu-

Ein weiterer Trend von der Fibo: Trai-
ning mit wassergefiillten Sacken. F: ora

dios ansprechen, die sich speziali-
sieren. Beispielsweise auf die Gene-
ration iiber 50 oder auf Radfahrer
(Indoor-Spinning).

Workout - in den vergangenen Jah-
ren zogen Fitnesstinze wie Zumba
und Bokwa Massen an. In beiden
Féllen hatten es die Amerikaner vor-
gemacht. Jetzt kommt Masala
Bhangra, ein Exportschlager aus In-
dien. Hier werden traditionelle Be-
wegungen des Volkstanzes Bhangra
mit einfachen Bewegungen ge-
mischt. dihei/kisi - Angemerkt

Rund 100 000 Besucher werden bis
Sonntag zur Fitness-, Wellness- und
Gesundheitsmesse Fibo in Koln er-
wartet. Samtliche Karten fiir Privat-
besucher sind bereits vergriffen.
Infos: www.fibo.de



