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Hier 16st Fitness pure Gliicksgefiihle aus

Ein Wochenende lang von 80 Superstars der internationalen Fitnessszene lernen, mit ihnen und 2500 anderen Gleichgesinnten schwitzen, lachen, austauschen und SpaB haben:
Das geht beim IFAA Fitness Festival wunderbar! Unsere Reporterin ist selbst begeisterte Sportlerin und hat bei diesem Megaevent in Heidelberg pure Gliicksgefiihle getankt.
Von Katja Bauroth

ei strahlendem Spétsom-
merwetter verwandelte sich
der Olympiastiitzpunkt in
Heidelberg fiir zwei Tage in
einen riesigen Erlebnispark fiir Kor-
per, Geist und Seele. Hierfiir hat die
Internationale Fitnessakademie fiir
Aus- und Weiterbildung (kurz IFAA)
aus Schwetzingen, die Teil der
Unternehmensgruppe Pfitzenmeier
ist, die Creme de la Creme der Fit-
nessbranche mitgebracht.

Und dazu gehort Jutta Schuhn.
Die Diplomsportlehrerin und Tanz-
therapeutinist seit mehr als 25 Jahren
eine der beliebtesten internationalen
Top-Presenter in der Fitnessbranche.
Die Moderatorin und Choreographin
kennen viele aus Fernsehserien wie
»Joyrobic“, ,Fit Forever“ und ,Body-
feeling”. Sie erhielt Auszeichnungen
wie ,European Educator®, , Bodylife
Presenter of the Year“, ,Instructor of
the Year” und ,EuroStar*.

Jutta Schuhns gute Laune und
Motivation sind derart ansteckend,
dass ein knackiger Bauch-Beine-Po-
Kurs (BBP) mit dem Zusatz ,Revolu-
tion“ zum Einstieg in das Festival ge-
radezu befliigelt, auch wenn nach
zehn Minuten die Oberschenkel- und
Po-Muskeln brennen. ,Es gibt solche
und solche BBP-Kurse — heute wird’s
ein bisschen anstrengender®, klart
das Energiebiindel zum Auftakt auf
und legt zu neu gemischten Hits der
1990er- bis 2000er-Jahre—mal anwei-
send, mal singend - los. Schnell wird
die frische Luftin der vollen Sporthal-
le von Schweiflaroma durchzogen.
Eine Stunde volle Power. Mega!

Nach Herzenslust probieren:

Von Reformer Pilates bis Hyrox
Auf mehr als zehn Livebiihnen in
und um das Institut fiir Sport und
Sportwissenschaft der Universitét
Heidelberg gab es alles zu sehen, was
Bewegungsfans lieben, garniert mit
jeder Menge Tipps und Inspiration
fiir das eigene Training. Das Tolle:
Man konnte einfach nach Herzens-
lust ausprobieren, zum Beispiel das
angesagte Reformer Pilates mit den
entsprechenden Geréten, die unter
Fitnessliebhabern augenzwinkernd
»Streckbanke“ genannt werden, je-
doch hocheffizient fiir die Gelenkig-
keit sind. Oder die Lauf- und Funkti-
onstrainingsstationen des intensi-
ven Hyrox, die Riesenzulauf erfuh-
ren. Oder die heilen Latino- und
Dance-Moves unter freiem Himmel
— allein beim Zusehen der Tanzen-
den bekam man gute Laune.

Das IFAA Fitness Festival in der
Kombination mit dem einzigartigen
Veranstaltungsort, iiber dem der
Olympische Gedanke schwebt, dem
herrlichen Wetter, mehr als 150 Mit-
machangeboten sowie einem Areal
mit Essens- und Getrdnkestdnden,
Shoppingmdéglichkeiten und jeder
Menge Informations- sowie Probier-
vielfalt von 45 Kooperationspart-
nern war fiir Bewegungsfreudige ein
wahres Paradies, in dem die gesamte
Fitnesswelt abgebildet wurde. Und
die ist extrem breit gefachert und
gro3 geworden, wie IFAA-Geschifts-
filhrer Alexander Pfitzenmeier im
Gesprach betonte: ,Fitness ist fiir
alle da, hier gibt es fiir jede Zielgrup-
pe etwas, egal, ob jung oder alt.”

Alexander Pfitzenmeier:
Clubfitness wird nie aussterben
Gerade durch Corona sei die Fitness-
bewegung wieder stérker in den Fo-
kus geriickt, was sich auch in den Mit-
gliederzahlen innerhalb der Pfitzen-
meier-Gruppe ausdriicke. Das sozia-
le Zusammenkommen, in Gruppen
etwas gemeinsam zumachen, durch-
aus auch der Wettkampfgedanke und
vor allem, sich frei bewegen zu kén-
nen — das alles fordere die Fitnessbe-
wegung. Und dabei gehe es eben
schon lange nicht mehr darum, ,bei
Yoga nur auf einem Kissen zu sitzen
und zu atmen, bei Martial Arts zu
kdmpfen oder beim Radfahren den
Mont Blanc zu besiegen, machte
Alexander Pfitzenmeier deutlich und
zielt auf den Préventionsgedanken
ab: ,Die Ziele sind anders geworden.
Wir méchten uns als Gesellschaft fit
und leistungsfahig halten, uns be-
oder auch entschleunigen. Er ist da-
her iiberzeugt, dass Clubfitness nie

Bewegung — und das zu 1990er-Jahre-Musik. Einfach mega und nur ein Hohepunkt beim IFAA Fitness Festival.

sterben wird, da der Mensch ein ge-
selliges Wesen sei und eben in der
Gruppe den ,inneren Schweine-
hund*“ einfach besser besiegen kann.

Das hénge nicht zuletzt mit guten
Trainern zusammen, die wissen, was
sie tun und wie sie Menschen moti-
vieren konnen. Und dafiir seiletztlich
die IFAA als Ausbildungsakademie
und Berufsschule da, die zudem gera-
de zur Hochschule akkreditiert wird,
und mit guten Konzepten deutsch-
landweit sowie international unter-
wegs ist: ,Die IFAA bildet Menschen
weiter, um anderen Menschen zu
helfen“, so Alexander Pfitzenmeier,
y»und hier auf dem Festival kommt
man zusammen.

Was vor ein paar Jahren als Spezial-
kongress startete, ist heute ein Festival
mit dem Charakter, dass jeder hier-
herkommen kann. Alexander Pfitzen-
meier: ,Es geht hier nicht darum, sie-
ben Stunden sportlich zu tiberstehen.
Es geht darum, dabei zu sein und das
Festival zu erleben - ich gehe in einen
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Das Olaroma bewusst einatmen und sich
auf Korper und Geist fokussieren: Der
Kurs Sammolahari kann beginnen.

SchweiBtreibend: die Cycling Hill Class
mit dem Schweizer Stephane Gyger.

IFAA-Geschiftsfiihrer Alexander
Pfitzenmeier ist stolz auf die langjéhrigen
IFAA-Trainerinnen Dominika Toppmaller
(I.) und Jutta Schuhn.

Kurs, in einen Vortrag, ich erlebe was,

l_li&‘:ﬁ kann einkaufen, essen, trinken.“

Und genauso war’s auch: Junge El-
tern chillten abwechselnd mit ihrem
Kleinstkind auf Picknickdecken im
Schatten, wihrend der Partner einen
Kurs besuchte. Teenager waren mit
einem Elternteil vor Ort und versuch-
ten gemeinsam, bei Italo-Star Ales-
sandro Pisanu, der klassische Step-
Moves mit Functional Bodyweight-
Ubungen kombiniert, mitzukom-
men. Sogar Vereinsgruppen kamen,
wie einheitliche Trikots verrieten, um
neue Trainingsideen zu sammeln.

Der gesunde Lebensstil als Anreiz

kennt kein Alter

Im Mittelpunkt des IFAA Fitness Fes-
tivals standen vor allem Methoden
und Konzepte fiir einen gesunden Le-
bensstil. Dabei spielten Angebote
zum Stressabbau und zur mentalen
Gesundheit ebenso eine Rolle wie
préaventive Riickenkonzepte oder Fit-
ness fiir junge Miitter und Best Ager.

Sammolahari ist eine Kombination aus altehrwiirdigen Yoga-Traditionen und
zeitgemaBen Body- und Mind-Konzepten. Stefanie Rohr hat diese kreiert.

Regeneration zum Testen: hier Reboots-
Spezialhosen (Beinmassagegeréte).
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Das Festival wird von Partnern begleitet,
die ihre Produkte vor Ort vorstellen.

Training mit Ajambow, einer Fitnessinnovation, die es erst seit diesem Jahr auf dem
Markt gibt. Das alters- und fitnesslevelunabhangige Trainingsgerat begeistert.

BILDER: KATJA BAUROTH, IFAA (1)

Bei Letztgenanntem trafen Semi-
narteilnehmer wieder auf Jutta
Schuhn, die mit ihren (nicht anmerk-
baren) 61 Jahren vorlebt, wie fit man
diesseits der 29 Plus sein kann. Wel-
ches Training eignet sich also fiir U50-
Jahrige? ,,Vor der 50 habe ich viel Aus-
dauer- und Kraftausdauersport ge-
macht. Mein personlicher Workout-
Schwerpunkt liegt mittlerweile auf
dem Hypertrophie-Training. Das sind
anstrengende Krafteinheiten, die die
Muskeln aufbauen und die Muskel-
masse erhalten. Mehr als acht bis
zwolf Wiederholungen sollten nicht
moglich sein, sonst ist das Gewicht zu
leicht. Ich muss deutlich spiiren, die
Pause zu brauchen. Damit trainierst
du kiirzer, aber auch intensiver und
du bist danach erschopfter.*

Endorphine lassen

keine Erschopfung zu

Erschopfung mochte ich gar nicht
spiiren an diesem Tag-es gibt einfach
zuviel zu erleben. Um etwas runterzu-
kommen nutze ich Angebote im Be-
reich ,Body &Mind“. Hier besucheich
Sammolahari bei der legendéren Ste-
fanie Rohr. Die Diplomfitnesstkono-
min, lizenzierte Rehatrainerin, Erndh-
rungsberaterin und Yogaexpertin ist
nicht nur fiir Ingrid ein ,Hero der Sze-
ne*, wie die 70-Jdhrige sagte, die mit
ihrer Tochter Ines aus Ketsch das Fes-
tival besucht: ,Durch Steffi Rohr bin
ich erst auf diese Yogaformen auf-
merksam geworden und Sammolaha-
ri gefallt mir durch diese ganzheitliche
Betrachtung.“ Stefanie Rohr hat ne-
ben Fitnesstrends wie die Bodega Mo-
ves Sammolahari entwickelt. Hierbei
treffen altehrwiirdige Yoga-Traditio-
nen auf moderne Body- und Mind-
Konzepte, sprich: Das Training wirkt
nicht nur auf kérperlicher, sondern
auch auf energetischer Ebene.

Die Buchautorin und Expertin fiir
Tchibo-Fitness lddt eingangs ein, sich
etwas Duftl auf den Handriicken
oder Pulsbereich zu trépfeln. Es gibt
verschiedene Varianten, ich entschei-
de mich fiir wilde Orange, die eine be-
ruhigende Wirkung haben soll. Scho-
ner Nebeneffekt: Die Duftdle iiberde-
cken die ,,Aromen von Anstrengung”
im Raum.

Sammolahari setzt sich zusammen
aus den Sanskrit-Worten ,Sammo*
(,Sammohana“), was so viel bedeutet
wie Ausstrahlung, und ,Lahari“, die
Welle. Es soll die sogenannten Koshas
(Korperhiillen) stirken und so die
Aura zum Strahlen bringen. Stefanie
Rohr:,Gehtesdem System der Koshas
gut, strahlt das ganze Wesen.“ Genau
das wird beim Sammolahari ange-
strebt: die Energie zum FlieBen zu
bringen und die Ausstrahlungskraft zu
stdrken. Dafiir arbeitet das Konzept
mitweichen, dynamischen Wellenbe-
wegungen (Qi-Waves). ,,Diese lockern
unsere Wirbelsdule wunderbar auf
und stdrken damit die Kraft und Akti-
vitdt unserer Chakren (Energiezen-
tren), erkldrte die Trainerin. Ob An-
fanger oder Fortgeschrittene — jeder
kann mitmachen.

Gestérkt geheich aus dieser Stun-
de. Die Endorphine pushen. Wohin
jetzt? Wer die Wahl hat, hat die Qual.
Erstmals gab es auf dem Festival-Ge-

lande grofle Themenwelten, wie die
neue Functional Arena fiir Fitness-
Challenges und anspruchsvolle
Trainingsparcours. Die Trainings-
einheiten leiteten unter anderem
Sina Schramme, amtierende Ulti-
mate Strongman Weltmeisterin und
stiarkste Frau Deutschlands, oder
Marcel Lammee, Bundestrainer fiir
Functional Fitness. Sie waren nur
zweivon tiber 80 internationalen Fit-
nessstars, die eigens fiir das IFAA Fit-
ness Festival aus der ganzen Welt an-
gereist waren.

Ich eile zum Cycling. Gliick ge-
habt: Ein Rad ist noch frei, vorne gibt
Stephane Gyger den Takt vor. Oder
besser gesagt: Der Schweizer enter-
taint. Denn bei der Spinning-Metho-
de Schwinn geht’s nicht nur um Aus-
dauer und Kraft im Sattel, sondern
um das Entfachen von Leidenschaft.
Und die ist dem Coach definitiv auf
den Leib geschrieben, auch wenn
diese Art nicht mein Ding ist.

Kurze Runde iiber das Areal und
ein Besuch bei Jessica in der Sporting
Women Lounge, dieim November ein
Yoga- und Fitnessfestival in Augsburg
organisiert, ,die IFAAistda unser Part-
ner”, erzihlte sie und lud Damen zu-
dem zu reinen Frauensportevents wie
Skilanglauf- und Tourenskicamps im
Winter ein. Ein absoluter Hype.

Aerobic Revival wird
zur ,Time of my life"
Die Sonne hatte sich mittlerweile
schon tiber dem Olympiastiitzpunkt
gesenkt. Aerobic Revival an der
Open-Air-Biihne — das will ich unbe-
dingt machen. Ich mag Musik, mit
Choreographien habe ich es aller-
dings nicht so. Das merke ich auch
bei diesem Special zu 1990er-Jahre-
Musik mit grandiosen Kursleiterin-
nen auf der Bithne: Dominika Topp-
miiller und Jutta Schuhn. In flippigen
Leggins, pinkfarbenen Oberteilen,
Herzchenbrillen und sogar einer sil-
bernen Giirteltasche (Schuhn) legen
die beiden mit Unterstiitzung los -
was fiir eine Gaudi! Selbst die Aero-
bic-TIkone der 1980er-Jahre, Jane Fon-
da, wird mit Sidemoves gewiirdigt.
Entertainment und Bewegung — bes-
ser geht’s nicht! Bei dem Lied , Time
of my life“ aus dem Film ,Dirty
Dancing“begebenssich die Trainerin-
nen in die Menschenmenge vor die
Biihne, tanzen paarweise mit Teil-
nehmern, es wird gesungen, ge-
sprungen, gewackelt, gelacht — mehr
Gliicksgefiihle pur geht nicht!

Karten fiir das IFAA Fitness Festi-

val 2025 (20./21. September in

Heidelberg) unter www.ifaa.de


Simon Werner


