,Mama macht mehr“ - auch online

Neben ,,Lauf Mama Lauf“ bietet Fitnesstrainer Merlin Lohmann inzwischen einen zweiten Kurs fiir Eltern an

Von Linda Sonnenberg

Hagen. Normalerweise fallen sie so-
fort auf. Mit ihren pinken T-Shirts
und den Kinderwagen sind die Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer von
,Lauf Mama Lauf“ schon von wei-
tem zu sehen. Gemeinsam mit Trai-
ner Merlin Lohmann (30) bewegen
sich diejungen Eltern mit ihren Kin-
dern an der frischen Luft, nutzen
den Nachwuchs bei einigen Ubun-
gen als Gewichte und freuen sich
vor allem iiber die Gemeinschaft
und das Miteinander. ,Mal einen
Kaffee im Anschluss trinken und
sich austauschen, dasist das, wovon
diese Kurse leben, sagt Lohmann,
der seine Teilnehmer bestens kennt.

Seit vier Jahren will er mit ,Lauf
Mama Lauf“ mehr Bewegung in
den Alltag der {iberwiegend weibli-
chen Teilnehmer integrieren und
hat dabei stets ein offenes Ohr fiir
Probleme, Sorgen und Néte. Doch
mit dieser Geselligkeit ist seit dem
Lockdown Schluss, die Kurse miis-
sen entfallen. ,Es ist wirklich scha-
de, weil wir echt gut besucht wa-
ren”, so Lohmann, der seine Kurse
in Herdecke, im Hameckepark und
auf Emst anbietet.

15 Teilnehmerinnen nahmen pro
Kurs mit ihren kleinen Babys teil.
Und im Vorfeld wurde viel geredet:
,Bevor eine Mama zum ersten Mal
beim Kurs mitmacht, telefonieren
wir in Ruhe und sie berichten mir,
ob es Beschwerden gibt und ob wir
auf irgendetwas achten miissen.
Manche haben einen Kaiserschnitt
hinter sich, da muss man dann et-
was vorsichtig sein. Aber wir passen
es immer auf alle individuell an.“

Ein Service, den die Teilnehme-
rinnen zu schétzen wissen. Vor den
Kursen geht es nicht nur um den
Muskelkater vom letzten Mal, son-
dern es werden auch Tipps, Tricks
und Erfahrungen rund um die Kin-
der ausgetauscht.

Der Austausch fehlt

,Es fehlt wirklich etwas. Nicht nur
die Bewegung, sondern auch das
Miteinander. Das ist ja das, wo-
durch der Kurs eigentlich erst lebt.
Dass sich ausgetauscht wird und es
auch mal den ein oder anderen Tipp
gibt“, erkldrt Lohmann.

Um den Teilnehmerinnen weiter
Angebote bieten zu konnen, musste
Trainer Lohmann sich etwas einfal-
len lassen. ,,Der Weg hat uns dann
zum digitalen Training gefiihrt.“
Mehrere Kurse bietet er inzwischen
wochentlich an. Und jiingst ist noch
ein  Angebot hinzugekommen.
Neben ,Lauf Mama Lauf* wurde
ein zweiter Kurs ins Leben gerufen:
,Mama macht mehr“. Eine Idee, die
nicht nur aus der Not heraus gebo-
ren sei, wie Lohmann berichtet:
,Die Teilnehmerinnen haben ge-
fragt, ob es nicht noch ein Angebot
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Gemeinsam an der frischen Luft bewegen, den Kinderwagen mit dabei und sich mit anderen

Fitnesstraining bei ,,Lauf Mama Lauf*,

;
)

Merlin Lohmann.

»Die Gemeinschaft

und der Austausch

ist das, was diesen
Kurs ausmacht.”

Merlin Lohmann, selbststindiger
Fitnesstrainer und Trainer von ,,Lauf
Mama Lauf*“ und ,,Mama macht mehr*

geben konnte, wo sie sich noch
mehr auspowern konnen.“ Fiir den
selbststandigen Fitnesstrainer kei-
ne willkommene Einladung.

Kurs am spdten Abend ohne Kinder

Der Kurs findet inzwischen Dienst-
abend um 20 Uhr statt. ,Wenn Kin-
der teilnehmen, dann sind es eher
dltere. Aber meistens machen die
Mamas fiir sich mit, nachdem die
Kinder ins Bett gebracht wurden.“
Und nicht nur die Mamas sind mit
dabei. ,Inzwischen machen auch
drei Vidter regelmaBig mit. Ganz

Umgestiegen auf Online-Kurse: Digitale Kurse sind mittlerweile Alltag fiir

NS
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»Wir gehen auf jede

Teilnehmerin indivi-

duell ein und passen
Ubungen an.”

Merlin Lohmann méchte noch vor der
ersten Teilnahme von ,,seinen* Mamas
wissen, ob es Probleme gibt

nach dem Motto: Bevor Papa auf
der Couch sitzt, kann er auch mit-
schwitzen“, schmunzelt Lohmann.

Bei einem Training, welches an
Tabata- und HIIT-Kurse (,,High In-
tensity Interval Training“) ange-
lehnt ist, soll vor allem die Fettver-
brennung angekurbelt und die Aus-
dauer erhoht werden. Los geht es
aber erst einmal mit leichtem Jog-
gen auf der Stelle. Auf dem Monitor
sicht man die Teilnehmerinnen, die
ihre Fitnessmatte meist im Wohn-
zimmer ausgerollt haben.

Sind die Ubungen oder Abléufe

: Stress reduzieren

: W Auf der Homepage von ,Lauf
: Mama Lauf“ erkldrt Merlin Loh-
: mann, selbststandiger Fitness-
: trainer aus Hagen, welche Ziele
: er mit seinem Kurs verfolgt.

: W ,Die Teilnehmerinnen sollen
¢ sich eine Auszeit vom Alltag

. nehmen und den Stress redu-

. zieren.“ Zudem soll die Kdrper-
. haltung verbessert werden und
. ein paar,,Schwangerschaftski-
: los“ verloren werden.

: I Besonders wichtig ist es Loh-
: mann aber auch, dass sich sei-
: ne Teilnehmerinnen und Teil-
. nehmer austauschen konnen.

: ®Und: ,,Das Kind kann einfach
: mitgebracht werden*, sagt er.

: Vor der Corona-Zeit fanden sei-
. ne Kurse immer an der frischen
: Luft statt.

anders, als bei einem ,normalen®
Training? ,Ich habe gemerkt, dass
es nichts bringt, wenn wir jede Wo-
che direkt ein neues Ubungsbild
einbauen. Deshalb erlernen wir
quasi in der einen Woche die Ubun-
gen und vertiefen sie in der néchs-
ten. Durch eine ldngere Belastung
kann man die Intensitdt dennoch
erhohen, verriat Lohmann.
Wihrend des Trainings stellt er
immer vier Ubungen nacheinander
vor, die die Mamas im Anschluss je-
weils 40 Sekunden lang absolvieren
miissen. Nach einer kurzen Pause
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geht es mit dem ndchsten Block wei-
ter. ,,Gerade im Homeoffice wird
der Riicken durch das viele Sitzen
und wenig Bewegung leiden, da-
gegen arbeiten wir an“, erklért Loh-
mann den Effekt hinter einzelnen
Ubungen, geht aber auch hier indi-
viduell auf ,seine“ Miitter ein:
,Nach einem Kaiserschnitt werden
die geraden Bauchmuskeln noch
nicht so belastet. Da haben wir viele
Alternativen.“

Zwar sehen sich die Frauen nur in
kleinen Fenstern auf dem Bild-
schirm, doch hat das Online-Trai-
ning nicht auch Vorteile? ,Was
Wahnsinn ist: Wir haben seitdem
nicht nur Teilnehmerinnen aus Ha-
gen und Umgebung mit dabei, son-
dern sind ganz verstreut. Ob Kdéln,
England oder aus der Schweiz, je-
der kennt jemanden®, freut sich
Lohmann, dass sich die Beliebtheit
seiner Kurse rumspricht.

Hausaufgaben auf das Handy

Viele Frauen kennen sich schon aus
den Kinderwagen-Workouts. Aber
auch neue Gesichter sind immer
wieder dabei. ,Man lernt sich
schnell kennen, auch durch die Ge-
spriache danach®, so Lohmann, der
neue Mitglieder zu Beginn des
Zoom-Meetings immer einmal kurz
vorstellt. Und einen Bonus gibt es
fiir alle TrainingsfleiBigen: ,Ich
schicke dir die Hausaufgaben per
WhatsApp zu.“ Es klingt mehr wie
ein Versprechen als wie eine Dro-
hung.

Preise und Anmeldungen finden
Sie auf der Homepage unter
www.laufmamalauf.de/hagen

Stadtsportbund stellt Online-Trainings zur Verfugung

SSB ruft eigenen Youtube-Kanal ins Leben. Das Angebot ist vielfdltig. Hagener Vereine kénnen sich beteiligen

Hagen. Der Hagener Stadtsport-
bund (SSB) wird immer digitaler:
Seit einigen Wochen hat die Interes-
sensvertretung der Volmestiddter
Sportvereine einen eigenen Kanal
auf der Videoplattform Youtube.
Mittlerweile hat der SSB 17 Videos
hochgeladen. Interessierte finden
dort jede Menge Anregungen fiir
ein Heimtraining.

Hochgeladen wurden unter an-
derem die Hagener Online-Trai-
nings mit den Coaches Michael Wa-
sielewski von Phoenix Hagen,
Christian Wojtek (VfL Eintracht
Hagen) und Jannis Selbach (Hasper

Fecht-Club). Wer also nicht live mit
dabei war, kann das Training noch
im Nachhinein absolvieren. Sollte
es sich abzeichnen, dass auch im

Sein Training flimmert iiber Smartphones und Laptops: Michael Wasielew-
ski, Grundschulkoordinator von Phoenix Hagen.
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Mérz die Sporthallen nicht fiir den
Amateursport geoffnet werden,
wird weiter im Online-Training ge-
schwitzt.

Zusitzlich wird der Kanal sukzes-
sive um weitere Angebote ergédnzt.
Die Sparte ,Vereine aus Hagen“ soll
das vielfaltige Sportangebot der Vol-
mestadt zeigen und kurze Videos
der Hagener Sportlandschaft ent-
halten. Alle Vereine sind eingela-
den, sich hier zu beteiligen. Zur Zeit
sind zudem Imagefilme von drei
Sportvereinen dort zu finden.

Neu ist auch ein Video von Anke
Tauer (padagogische Leitung Sport-
bildungswerk Hagen). In der knapp
37-miniitigen Folge mit dem Titel
,Viel Wirbel um den Riicken* geht
es um sanftes Riickentraining im

Sitzen und Stehen. Weitere Videos
mit Inhalten zu den Themen Yoga,
Koordination, moderates Krafttrai-
ning, Tanz und Feinmotorik werden
grade produziert und im Format
,Premiere“ angeboten. Auch diese
Videos stehen nach der Erstaus-
strahlung weiterhin zur Verfiigung.

Der YouTube Kanal soll auch spa-
ter Bestand haben und die Pridsenz-
angebote des SSB Hagen ergénzen.
Sobald es mdglich ist in Gruppen
kontaktfreien Sport drauBen zu
treiben, wird der SSB ein umfassen-
des ,Sport-im-Park-Angebot“ mit
den Ubungsleitern anbieten.

Nick Traptau
verstarkt FSV
Gevelsberg

Hohenlimburger
geht in die Bezirksliga

Hohenlimburg. ,Besonders der Ab-
schied von Nick Trdptau wiegt
schwer.“ Mit dieser Nachricht ver-
abschieden sich die Westfalenliga-
Fulballer des SV Hohenlimburg 10
auf ihrer Instagram-Seite vom 26-
jahrigen Mittelstiirmer, der seinen
Vertrag am Kirchenberg nicht fiir
die kommende Saison verldngert
hat. Stattdessen verschlagt es Trép-
tau zum Bezirksligisten FSV Ge-
velsberg. Vor allem sein Umzug
nach Schwelm sei einer der aus-
schlaggebenden Griinde fiir den
Wechsel gewesen.

In der Jugend spielte der Offensiv-
akteur fiir Rot-Weiss Essen, wech-
selte dann zum Oberligisten TuS
Ennepetal und von dort aus zu den
Westfalenligisten DSC Wanne-
Eikel und Concordia Wiemelhau-
sen, bevor es zuletzt zu den Zeh-
nern ging. In Gevelsberg nimmt
man den 26-Jdhrigen, der seit Janu-
ar fiir den FSV spielberechtigt ist,
gerne auf: \Wir freuen uns sehr iiber
seine Zusage“, so Gevelsberg Trai-
ner Uwe JOns.

Leichtathlet und FuBballer

Mit Tréptau gemeinsam verstarkt
auch André Zschunke den momen-
tanen Spitzenreiter der Bezirksliga
Staffel 6. Der 28-Jahrige hat in sei-
ner Heimat Bad Oeynhausen bis
Ende 2018 von der Bezirksliga bis
zur Westfalenliga FuRball gespielt,
ehe er nach Bochum umzog und
seitdem als Zehnkémpfer bei den
Leichtathleten von Schalke 04 aktiv
ist. , Er lauft die 100 Meter in 11,1
Sekunden und ist auch handlungs-
schnell mit Ball, das hat er in den
bisherigen Trainingseinheiten be-
reits bewiesen®, freut sich FSV-
Coach Jons iiber seinen schnellen
Zugang.

Mit Blick auf die Tabelle kam die
Unterbrechung fiir die Gevels-
berger, die in der Liga unter ande-
rem gegen TSK Hohenlimburg,
SSV Hagen und FC Hellas/Make-
donikos antreten, denkbar ungele-
gen. Das Team von Trainer Jons
steht mit sechs Siegen aus sieben
Spielen und 18 Punkten an der Ta-
bellenspitze. Mit nur einem Zahler
weniger folgen der SV Deilinghofen
und SSV Hagen (14).

Spielstart spétestens im Mai?

Dass es bald wieder um Punkte und
Platzierungen geht, hofft auch der
Cheftrainer des Gevelsberger Be-
zirksligisten, der sich noch viele der
ausstehenden Saisonspiele
wiinscht absolvieren zu konnen.
Denn mit Blick auf die beiden Zu-
ginge soll der Vorsprung weiter aus-
gebaut werden.

Im Hinsicht auf eine mdogliche
Fortsetzung der Spielzeit zeigt sich
Jons zuversichtlich: ,Zumindest
den Abschluss der Hinrunde wollen
wir gerne bis zum 30. Juni noch aus-
tragen. Personlich bin ich da opti-
mistisch und rechne damit, spétes-
tens im Mai wieder spielen zu kon-
W lis/-tag

Nick Triptau (rechts) verlisst Ho-
henlimburg 10.
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