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Hula-Hoop - statt Gartenspaf3 nun
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Als Schulleitung der KNS - Berufsfachschule for Gymnastik,
Sport, Fitness und Tanz in MUnchen bin ich naturlich
immer auf der Suche nach den neuesten Trends fUr
die Ausbildung und auch unser YouTube Channel for
Ubungsleiterinnen und Lehrer*innen braucht regelmd-
Big guten Content.

Im Mdarz 2021 war ich fUr unseren regelmdaBigen YouTu-
be-Dreh auf der Suche nach einem Inhalt, der fUr viele
Zielgruppen einen Mehrwert darstellt. Ich durchforstete
nicht nur mein Hirn, sondern auch unseren Gerdteraum
mit folgenden Fragen:

Welches Gerat ist effektiv und motivierend zugleich, sodass
die HUrde gerade fur Nichtsportler*innen nicht zu hoch ist?

Wie kann man(n) mit ein paar Tipps eine komplette
Bewegung neu lernen und ist damit mit einer wach-
senden Community verbunden?¢ - gerade in Zeiten von
Lockdown und Homeoffice sehr wichtig!

Welche Bewegung l&sst Bewegungsfreude enfstehen
und Kindheitserinnerungen wach werden?

Welches Gerdt eignet sich auch fur zu Hause, weil es
gunstig und platzsparend ist?

Da war sie - Die zOUndende lIldee: ,Ich setze einfach
unseren Reifen, derin der Ausbildung im Fach Gymnastik
mit Handgerdt eine tragende Rolle spielt ins Online-
Rampenlicht!*

Anscheinend habe ich damit das Richtige zur richtigen
Zeit getan, denn mein erstes Video ,Hula-Hoop fUr
Anfanger* hat nach weniger als 1,5 Jahren mehr als
300.000 Aufrufe.

Ein Erfolg, mit dem ich/wir niemals gerechnet hatten.
Nachdemsich die Anfragen an mich als Expertin hduften,
war schnell klar, dass ich das alleine nicht schaffe und
das breite Publikum auch persénlich angesprochen
werden muss.

Was lag da ndher, als unseren Fachverband BTV zu
fragen, eine 8 UE umfassende Hula-Hoop Tagesausbil-
dung ins Leben zu rufen.

Damit auch Ubungsleiter*innen die Reifen effektiv und
kreativ in Fitness-Kursen im Verein einsetzen kdnnen,
konzipierten die KNS Dozenten eine Grundlagenausbil-
dung, die Ausdauer, Kraft, Flexibilitdt und vor allem Ko-
ordination férdert. Neben den Grundlagen der Technik
sind vielfaltige Ubungen in abwechslungsreichen Orga-
nisationsformen, sowie der Aufbau eines mehrwédchigen
Programms mit unterschiedlichen Stundenschwerpunk-
ten Inhalt der Fortbildung. Sie ist eine der wenigen
Hula-Hoop Présenzausbildungen in Deutschland, bietet
damit ein HéchstmaB an Qualitdt und fand bereits im
Mé&rz erfolgreich zum ersten Mal statt. Die 2. Ausbildung
ist am 23.10.22 — einige wenige Platze gibt es noch!

In einigen Vereinen werden schon jetzt Hula-Hoop Kurse
angeboten, moglich sind verschiedenste Formate z.B.



ein 2-3stundiges monatliches Special am Wochenende
- durch die vielfaltigen Umsetzungsmaoglichkeiten kondi-
fionell kein Problem fur die Teilnehmer*innen. Oder ein
wochentlicher Kurs, dieser wird z.B. hier in der KNS in Ko-
operation mit dem TSV Trudering umgesetzt.

Was spricht fur Hula-Hoop?

1. Schnelle Umsetzbarkeit fir Vereine

Mit einem einmaligen finanziellen Aufwand — maximal
40.-€ und etwas Platz konnte zu Lockdownzeiten jeder
auch zu Hause alleine starten. Jedoch wurde schnell
klar, dass ein ausgewogenes Training weitaus mehr be-
inhaltet als ein bisschen HUffschwung - auBerdem macht
das Uben in der Gruppe einfach mehr SpaB.

Aus meiner Zeit als Abteilungsleitung Gymnastik weif3 ich,
mit welchen Problemen fast jeder Verein zu k&dmpfen
hat. Deshalb meine Idee: Jeder Teilnehmer*in kommft
mit seinem individuell passenden eigenen Reifen (GroBe,
Gewicht, Beschaffenheit) zum Kurs. — Keine Anschaf-
fungskosten und Lagerungsprobleme fUr den Verein

2. Kurzfristig sichtbarer Trainingseffekt gerade fir
Einsteiger

Aktuelle Studien der TUM zeigen, dass rund 40% der Er-
wachsenen wdhrend Corona deutlich zugenommen
haben (ca. 5,6 Kilo). Besonders besorgniserregend ist,
dass v.a. die Menschen, die schon vor der Pandemie mit
Gewichtsproblemen zu k&mpfen hatten, deutlich mehr
zugenommen haben. Mehr als die Hélfte aller Befragten
gaben an, dass sie sich wéhrend der Pandemie weniger
bewegt haben. Deshalb braucht es gerade jetzt Bewe-
gungsprogramme, die mit viel SpaB ganz nebenbei viele
Trainingskomponenten erfGllen.

Das Hullern um die Taille bringt den Kreislauf innerhalb
kUrzester Zeit in Schwung und bietet so ein Herz-Kreislauf-
Training der besonderen Art mit einem Kalorienverbrauch
von bis zu 400kcal pro Stunde. Das Onbody-hooping
(Kreisen des Reifens um die HUfte) verbessert die Kérper-
wahrnehmung, stdrkt die gesamte Coremuskulatur, trégt
durch propriozeptives Training nachhaltig zur Rumpfsta-
bilitdt bei und fUhrt bei professioneller Anleitung zu einer
aufrechten Kérperhaltung.

Die Off-body Tricks mit Elementen der rhythmischen
Sportgymnastik (Bewegungen mit dem Reifen vor/hinter
dem Korper bzw. Uber dem Kopf) sind aktive Pausen,
machen SpaB, fordern heraus und schulen Anpassungs-,
Rhythmisierungs- und Gleichgewichtsfahigkeit.

Die Kombination aus beidem ldsst die Stunde wie im Flug
vergehen, sorgt ganz nebenbei fUr einen wohlgeformten
Kérper und macht SpaB.
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3. Fitness im Fokus

In den Stunden soll der Schwerpunkt auf Fitness, Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination mit dem Alles-
kébnnerHula-Hoop Reifenliegen. Das heiBt, der Reifen wird
nicht nur um die Taille geschwungen, sondern z.B. auch
um die Arme, um diese so effektiver zu kraftigen. ,Mit
dem Hula-Hoop-Reifen sind fast alle Ubungen madglich,
die wir auch in normalen Workout Kursen machen.”, so
Claudia Schreiter, Dozentin der KNS in MUnchen und
Mitentwicklerin der Hula-Hoop-Fortbildung. Durch den
fieBenden Wechsel aus On-Body- und Off-Body-Hoop
Elementen sind abwechslungsreiche Trainingsstunden
fUr jedes Fitnesslevel auch fur ménnliche Teilnehmer ga-
rantiert.

4. Back to Basic

Vereine stehen vor allem im Bereich Fitness und Gesund-
heit auch immer mehr in Konkurrenz mit Fithessstudios.

Gerade im Bereich der Neuanschaffung innovativer
Gerdte ist es nicht einfach mitzuhalten. Deshalb ware
meine Empfehlung, das zu stdrken, was Vereine von
jeher ausmacht und gerade nach mehr als zwei Jahren
Pandemie essentiell zur Gesunderhaltung der Gesell-
schaft beitragen kann!

Das freudvolle Bewegen in der
Gemeinschaft!

Mit dem Hula-Hoop Reifen ist das fUr alle Altersgruppen
umsetfzbar- warum nicht eine Hula Challenge beim
normalen Training; Tabatatraining fir alle Abtfeilungen
mit dem Hula-Hoop Reifen zur Steigerung der Fitness fur
FuBballspieler, Turner und Kampfsportler..., ein kreatives
Skigymnastikprogramm und, und, und....eurer Kreativitat
sind keine Grenzen gesetzt.

5. Inspiration fir die Zukunft

Die Abteilung kann sich im Moment keine neuen Therab-
ander leisten?

Das Training mit Stretfchtichern oder Nylonstrumpfhosen
kann genauso effektiv sein!

Generell ware meine Empfehlung, die ich seit mehr als
20 Jahren in Ubungsleiterfortbildungen weitergebe:
weniger ist mehr-zurick zum Einfachen!

Die Verwendung von Alltagsmaterial in Vereinsstun-
den ist nicht nur unkompliziert, sondern inspiriert die
Teilnehmer*innen vielleicht sogar dazu, die Ubungen zu
Hause durchzufUhren und weil es so SpaB macht gleich
als Familientraining fix im Wochenplan zu fixieren.

Quelle: ekfz.tum.de/system-ordner/nachricht-detail/2tx_ttnews%5Btt_
news%5D=102&cHash=19277d231375c396d8a0c5dd9caé97bl
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Was unsere Gesellschaft definitiv braucht, ist BEWEGUNG!
AmBesteninder Gruppe, um nicht nurum den Kérperund
den Geist, sondern auch die Seele gesund zu erhalten.

Diesen ganzheitlichen Ansatz vertreten wir als
Gymnastiklehrer*innen mit vollem Herzen!

FOr alle. die jetzt Lust bekommen haben Hula-Hoop
in Ihnrem Verein umzusetzen - schnell ran an die lefzten
Pl&tze der BTV Fortbildung!

Gabi Bastian

btv-turnen.de/bildung/lehrgangssuche

Wer vorab zu Hause mit dem Hula-Hoop Uben
mochte oder Anregungen fUr seine Fithessstunden
sucht, schaut doch mal auf unserem KNS YouTube
Channel vorbei. Dort findet ihr einige hilfreiche

Tipps und Tricks vom Einsteiger bis zum Fortgeschrit-
tfenen.

youtube.com/watch?2v=_3etipUNEIY&t=1s

Was tun bei

ARTHROSE?

Wenn die Sprunggelenke an
Arthrose erkranken, wird oft
jeder Schritt zur Qual. Die
FlUBe, aber auch die Knie,
die Hiften und der Ricken
schmerzen immer ofter und
immer mehr. Viele Tatigkeiten
in Beruf, Familie oder Freizeit
werden dann zunehmend be-
schwerlich. Was aber kann
man selbst bei dieser Arth-
rose tun? Wie kann man die
Schmerzen und Einschréan-
kungen lindern? Auf diese
wichtigen Fragen und auch
zu allen anderen Anliegen bei
Arthrose gibt die Deutsche
Arthrose-Hilfe praktische Emp-
fehlungen, die jeder kennen
sollte. Zudem fordert sie die
Arthroseforschung bundes-
weit mit bisher Gber 400 For-
schungsprojekten und einer
Stiftungsprofessur. Eine Son-
derausgabe ihres Ratgebers
,JArthrose-Info“ kann kosten-
los angefordert werden bei:
Deutsche Arthrose-Hilfe e.V.,

Postfach 110551, 60040

Frankfurt (bitte gerne eine
0,85-€-Briefmarke fir Rick-

porto beifligen) oder per E-

Mail an: service@arthrose.de

(bitte auch dann gerne mit

5 vollsténdiger Adresse fir die

] Zusendung des Ratgebers).

HulaHoop - Revival

Endlich wieder mit anderen gem.elnsamrirg éi?;%g?g

schwitzen, lernen, zuhéren,.probleren (u e

scheifern) und lachen: soglneg';osigr\érii’snulrr‘g i

22 Frauen erleben, als Claudic .

égsﬂon uns erst mit Grundtechnik zu;n eg\:gé:;\;eer; S
Hullern mif den ca 1kg schweren Reifen e
uns dann1000 Ideen mit nach Hause ga tem'je e
im Verein in fast wirklich ]eder. Gruppenstul ‘ r.ische

die Erinnerung an die Kindheit war, der sprl‘e:eeeS il
oder der We’r’rkompfchorok’rer, SpaB mac i Bl
In kurzester Zeit konnten alle TN (auch ein gm elaicn
rinnen der Kleine-Nestler Scl;\ule nohrger;n felos
freien Sonnfag teil) ,normal hullern, edinoﬂonsfér-
dann von Claudia kraftigende und koor ally S
dernde Elemente doroufgesetzt... Dgr N<:4_c|r\m|T bgmo
Gabi war gefullt mit Aufwc’jrmmoghchkel’ren, a

mit Reifen und Choreos.

) e
Diese Vielfalt an Ideﬁen ugc;#:rugxraig blgggrrg%rgsg
nicht im Kopf behalten. 3 eir;gesteut

ia und Gabi fast alles auf Yoqu e ;
ﬁngU:rl(,]Tipps zum Besorgen von Muak un\?elifeafgesng
ben und ein umfongrelghes Sknp’r zur e
g’ronten Den zwei Referenfinnen, die ihren Be;ru i

) Zr?d |et;en und mif ihrer Eegeis’rerung und Wissen

Uberzeugten, ganz herzlichen Dank

Gitte W.




