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Thai-Bo: Arme werden schnell schw

TROSSINGEN - Jeden Montag wer-
den die Teilnehmer ab 19.45 Uhr.
beim Thai-Bo Training der Volks-
hochschule im Impuls Fitnesscenter
ans Limit getrieben: Die Mischung
aus Aerobic und Kampfsport ist ein
Fitnesstraining der besonderen
Art. Hier braucht man Ausdauer,
Power und durchgehende Konzen-
tration gleichermaBen.

Von unserer Mitarbeiterin
Anastasia Strantzali

Gut gelaunt betreten acht Frauen und
zwei Manner barfuBB oder mit Socken
einen Raum, dessen Boden aus Mat-
ten besteht. Gut gelaunt schmeiBt
Trainer und Leiter des Centers Tibor
Rac die Anlage an. ,Seid ihr alle fit?”
fragt er und bekommt anfangs ein lei-
ses ,Ja" als Echo. Von Woche zu Wo-
che wird Tibor Rac das Tempo steigern
und die Choreographien erschweren.
Zur Auflockerung beginnt die Gruppe
mit dem Joggen auf der Stelle. Bei je-
der Ubung zéhlen die Teilnehmer ab-
wechselnd bis zehn durch-so geht der
Trainer sicher, dass auch alle konzen-
triert bei der Sache sind. , Wer seinen
Einsatz verpasst, macht zehn Liege-
stlitzen!” warnter. Nunbeginntdasei-
gentliche Thai- Bo, und Kampfsport-
elemente flieBen erstmals mit ein. Bei
dieser Ubung ballt man die Faust,
puncht tber Kreuz nach oben, geht
dabei leicht in die Knie und verlagert
das Gewicht abwechselnd vom rech-
ten auf das linke Bein im gleichmaBi-
gen Rhythmus. Ein erstes Spannungs-
geflihl ist langsam aber sicher in den
Beinen zu spliren, es fallt schwer, den
selben Rhythmus Uber|éngere Zeit bei-
zubehalten, und die Kérperspannung
zu halten wird von Punch zu Punch
schwerer. Nach weniger Zeit werden
die ersten Képfe rot und die Beine rei-
chenimmerweniger hoch. Trainer Rac

Trainer Tibor Raclockte die zehn Teilnehmer aus der Reserve:
sondern auch kompliziert. Er achtete bei jedem auf die genaue Ausfiihrung.

motiviert die Gruppe fortwahrend,
dreht die Musik lauter und macht be-
geistert und voller Elan mit. Er beob-
achtetjeden Teilnehmergenauunder-
muntert dazu, keine Pausen zu ma-
chen und die Ubungen sauber auszu-
fithren.

Ubung macht zu schaffen

Die Butterfly-Ubung macht vielen
ganz besonders zu schaffen: Man ver-
lagert das Gewicht wieder abwech-
selnd auf das rechte und linke Bein,
ballt dabei eine Faust, beugt den Arm
zum rechten Winkel und streckt die
Faust nach oben. Die Arme dreht man
nach auBen und schlieBt sie wiedervor
dem Korper. Die Arme kommen ei-

nem nach einer gewissen Zeit unfass-
bar schwer vor. Nach zwei Durchgan-
gen werden die Hande ausgeschiittelt
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und dabei auf der Stelle gejoggt.

Bei der nichsten Ubung wird das
angewinkelte Bein tber Kreuz hoch-
gezogen; bei jedem Durchgang wird
das Bein gewechselt. Es gelingt Timor
Rac immer wieder, die Gruppe mitzu-
reiBen. Komplizierte Choreographien

ie Choreographien waren nicht nurschweitreibend
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erklart er denjenigen, die nicht mit-
kommen, nochmal separatund achtet
genau auf die saubere Ausfiihrung der
Ubungen. Nun gibt es eine kleine
Atempause und ein Schluck Wasser,
bevor die Teilnehmer wieder ins Jog-
gen auf der Stelle einsteigen. Die Ant-
worten auf Zwischenfragen von Rac
wie: LAlles klar?” ,Habt ihr noch
Power?" werden mit der Zeit mit ei-
nem immer starkerem Echo beant-
wortet. - v

Teil der nachsten Ubung ist neben
dem Punch, Kick und Sprung in alle vier
Richtungen des Raumes, der Kampf-
schrei. Zum Schluss stehen Bauch-
Ubungen in Rickenlage auf dem Pro-
gramm, die letzte Hirde vor der auflo-
ckernden Massage.




