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Mag das Gerat auch wie
ein Folterstuhl aussehen -
Gyrotonic vermittelt
Fitness auf die sanfte Art

ywark and movement
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Muskelberge wird man mit Gvrotonic nicht aufbauen.
Dafiir aber zum Beispiel seinen Schwung beim Golf
verbessern. Immer mehr Menschen vertrauen der Trainings-
methode mit den kreisenden, harmonischen H(*\wgungril.
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er Menschen an
Fitnessgeraten
beobachtet, ge-
winnt oft den Ein-
druck, sie sehen in ihnen einen Feind,
dem jeder neue Millimeter Bi- oder Tri-
zeps in einem ungleichen Duell Korper
gegen Stahl abgerungen werden muss.
Bei einer Begegnung mit Gyrotonic hin-
gegen denkt man eher an einen Pas de
deux. Dass der Erfinder einst professio-
neller Ballett-Tanzer war, erschlieBt sich
augenblicklich. Juliu Horvath entwickelte
Ubungen, bei denen Mensch und Maschi-
ne miteinander zu verschmelzen schei-
nen. Stars wie Madonna oder Bjork
schworen darauf. Lange Zeit als Geheim-
tipp gehandelt, findet diese Trainingsleh-
re nun immer breiteren Zuspruch.

Gyro bedeutet aus dem Griechischen
hergeleitet Kreis. Tonic wiederum steht
fur Spannung. Es geht, vereinfacht aus-
gedriickt, darum, mit kreisenden Bewe-
gungen komplette Muskelfunktionsket-
ten zu beanspruchen. Hier liegt ein we-
sentlicher Unterschied zum herkémm-
lichen Geratetraining, das punktuell auf
eine bestimmte Muskelgruppe abzielt.
Gyrotonic versteht sich als ganzheitli-
ches Konzept. Neben der Verbesserung
von Asthetik und Fitness werden physio-
logische Prozesse im Organismus stimu-
liert und blockierte Energien gelost.

.Die Bewegungen wirken wie eine
Massage, die durch den Kérper lauft”,
sagt Abel Horvath. Der Neffe des Fitness-
tuftlers bildet im badischen Bad Krozin-
gen zukinftige Gyrotonic-Trainer an Ge-
raten aus, die ,Pulley Tower Combina-
tion Unit" oder ,Jumping Stretching
Board" heifen, und von denen er behaup-
tet: ,Man kann an ihnen bis zu 1000 ver-
schiedene Ubungsvarianten ausfiihren.”

Im stilvoll ausgebauten Grunderzeit-
Dachboden des Krefelder Gesundheits-

komplexes ,Salvea" befindet sich das
Trainingszentrum ,Fachwerk 107". Anke
Stauch, eine Diplom-Sportlehrerin, hat
bei Abel Horvath gelernt und vermittelt
die Methode nun als Personal Trainerin
an die Kunden. ,.Eine individuelle Betreu-
ung ist vor allem im Anfangsstadium
zwingend, und auch Fortgeschrittene
werden Gyrotonic immer unter Aufsicht
praktizieren”, erklart sie das Arbeitsprin-
zip. Auf sich allein gestellt wirden Laien
an der Komplexitat der Geréte (und auch
der Ubungen) scheitern.

Rollen, Schlaufen, Seile, Griffe geben
dem Grundtorso aus Holz ein Aussehen,
das hier und da schon einmal mit , Folter-
bank" assoziiert wurde. Wobei jedes
chromblitzende Bodybuilding-Studio
deutlich martialischer aussieht. In den
Ubungen trifft man auf viele bekannte
Bewegungsmuster. Etwa aus dem
Schwimmen, dem Yoga, dem Ballett,
dem Tai-Chi. Gyrotonic hat, gekonnt aus-
gefiihrt, eine gewisse Grazie. Dann, wenn
Begriffe wie ,,Arch”, ,Curl”, ,Point" oder
Flex", mit denen Anke Stauch die Ubun-
gen verbal steuert, in Fleisch und Blut
tibergegangen sind. Wenn der Korper
sich im geschmeidigen Fluss nach einer
ausholenden Streckung bei ,Curl” wie ein
Katzenbuckel zusammenrolit und bei
JArch” wieder aufrichtet.

Englisch ist die Gyrotonic-Arbeits-
sprache. Wie so viele Fitnesswellen rollte
auch diese in den USA an. Dort fand der
in Ruméanien geborene Deutsch-Ungar
Juliu Horvath 1970 politisches Asyl und
machte als klassischer Tanzer Karriere.
Eine schwere Wirbelsaulenverletzung
beendete seine Ambitionen. Horvath zog
sich auf die Virgin Islands zuriick, wo er
fur sich die éstliche Heilkunde entdeckte,
und mit seinen Erfahrungen als Sportler
(er schwamm, turnte und ruderte) und
Tanzer kombinierte. Das erste Ergebnis

Adressen

P.LLA. Athlethicum

im Hotel Atlantic Kempinski Hamburg
An der Alster 72-79, 20099 Hamburg
www.kempinski.atlantic. de/de/wellness
Training Arts Berlin

Oderberger Strale 13, 10435 Berlin
www.trainingarts-berlin.de
Gyrotonic Kéin

Thirmchenswall 23, 50668 Koln
www.gyrotonic-koeln.de
Gyrotonic Frankfurt-Nordend
Leimenrode 4, 60322 Frankfurt/Main
www.gyrotonic-frankfurt-fuchs.de
Movarte

BaumgartnerstraBe 15, 81373 Minchen
www.movarte.de

war eine Art dynamisches Yoga, heute
bekannt unter Gyrokinesis.

Im Gegensatz zum spater daraus
entwickelten Gyrotonic bendtigt man fur
Gyrokinesis nur Hocker und Matte. Aus
der Kdrpermitte heraus werden kreisen-
de, spiralférmige Bewegungen in die
Gliedmafen geflihrt. Stets befindet sich
der Kérper in Aktion. Kraft, Koordination
und Beweglichkeit - um die Steigerung
dieser drei Leistungskomponenten geht
es letztlich bei beiden Varianten.

Aus vielen Sportarten lassen sich
Standardablaufe simulieren, so etwa der
Schwung beim Golf. ,Der Spieler kann
mit entsprechenden Ubungen seine
Schlaglange verbessern und der koor-
dinativen Ermidung entgegenarbeiten,
die oft ab dem 9. oder 10. Loch eintritt”,
versichert Anke Stauch. Auch Hockey-
spieler oder Laufer, um nur zwei weitere
Beispiele zu nennen, wirden profitieren,
wenn sie ihr Training mit Gyrotonic er-
génzten. Gegen Skepsis hilft wohl nur ein
Rezept: der Selbstversuch. n

AXEL BOTUR

Ubungen, die Mensch und Maschine zu verschmelzen scheinen

Gesunde Grazie: Bei Gy-
rotonic werden mit krei-
senden Bewegungen
komplette Muskelfunk-
tionsketten beansprucht,
JArch' und ,Curl” sollten
unter fachkundiger An-
leitung gelibt werden,
nur dann haben sie einen
heilsamen Effekt auf das
gesamte Wohlbefinden
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