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Beim Abnehmen hilft nichts besser als Sport, denn die Muskeln verbrauchen viel Energie. Viel Bewegung ist bei
einer Diat sogar notwendig, um dem Muskelabbau beim Hungern entgegen zu wirken. Wichtig ist regelméafiges Trai-
ning, mindestens jeden dritten Tag. Egal ob Fitness, Schwimmen oder Jogging, jede Sportart hilft Kalorien zu ver-

brennen. Man sollte den Sport wéhlen, der am besten mit dem Tage

und Entspannung bringt.

Korperert heute: Fi
dios gibt es inzwischen fast iiberall auf
der Welt. Trotz internationaler Standards
wie ,,Step-Aerobic“ oder ,Energy drinks“
gibt es Unt: hiede. Regina Ki i
hat sich mal in deutschen und russi-
schen Fit tern haut

I-etzten Sommer verbrachte ich flinf
Wochen in Deutschland, wo ich ein Prak-
tikum bei der Lokalzeitung ,Gelnhauser
Tageblatt“ absolvierte. Den ganzen Tag
musste ich in der Redaktion am Compu-
ter sitzen. Nach dem Arbeitstag versuchte
ich mein Bestes, um mich fit zu halten.
Nach einigen Wochen rief mich mein Chef-
redakteur an: ,Regina, ich hab da etwas

. WL

flr dich!“ Er zeigte mir eine E-Mail, in der
mir vorgeschlagen wurde, kostenlos ein
Sportstudio zu besuchen. Nattrlich war
ich angenehm Uberrascht, eine Moglich-
keit zu bekommen, umsonst Sport zu trei-
ben. Aber das war nicht der einzige Grund
meiner Freude. Da ich neben meinem
Journalistik-Studium in Moskau selbst
eine Aerobic-Trainer-Ausbildung mache,
war es flir mich besonders spannend,
einmal einen direkten Vergleich zwischen
einem Fitnessstudio in Russland und in
Deutschland zu machen.

Ich gebe zu, dass ich schon beim ersten
Training im , Free Motion“ positiv Gber-
rascht war von der gemiitlichen Atmos-
phéare. Das Sportstudio befindet sich in

blauf har

t, Stress abbaut sowie Spafs

einem alten Haus, wo vor hundert Jahren
eine labaktabrik war. Die meisten rrauen
gehen mit ihren Freundinnen hin. Sie korr
men ungetahr eine halbe Stunde vor demnr
Iraining unc plauderr noch Im Umkleide
raun . £ES WIrKIE aut mich ein bisschen wie
ein bamenclub. Ich war erstaunt, dass
die Themen, uber welche die Frauen im
Umklelderaum sprechen, die gleichen
sind, wie die, uber die russische Frauen
plaudern: das Ausseher, Urlaubsplane
neue Bustenhailter und naturlich Manner!
In einer halben Stunde kann man eine
Menge ertahren!

und dann begann das eigentliche Ira
ning. Besonders gut tand ich die Mog
lichkelt, jeden lag der woche verschie
dene Kurse besuchen zu
konnen. Dadurch wurde
es mir nie langwellig. An
einem Abend nahm Iich
sogar an drel Kursen

tell: Step-Aerobic, ein
Krattigungskurs tur Bauch-
Beine-Po und Videoclip-
Dancing. Irotz der inter
siven Belastung Iin den 3
Stunden fuhlte ich mich
nicht total mude, da die
Inhalte der Kurse originell
und unterschiedlich waren. Im Bauch-
Belne-Fo-Kurs begegnete Ich sogar zwej
Kolleginnen von mir. Wahrend sich alle
Frauen In der Po-Muskel-Starkung ubten,

Kicherter diese zwel ohne tnde. Niemend

hatte sich vorstellen konnen, dass sie
normalerweise ganz ernste Redaktions
mitarbeiterinnen sind!

worin unterscheiden sich nun deutsche
Fitnessstudios von denen In Russland’s
Fur manchen sind sie vielleicht alle gleich,
aber ich habe einige unterschiede bec
pachtet. Da die meisten Sportstudios I
Deutschiand nicht so riesengrofs sind, ist
es dort sehr gemutlich. Ich hatte den Ein-
druck, dass zwischen den ,Kunden” und
dem leam ein herziiches und lockeres Ji-

ma besteht. Der Kontakt zu den Trainern
und dem Personal ist offen und unkompli-
ziert. Ich kam mir (iberhaupt nicht so vor,
als wiirde ich nur ,abgefertigt” werden wie
an einem Fahrkartenschalter.

In den Moskauer Fitnessstudios gibt es
nicht so viele Annehmlichkeiten, wie zum
Beispiel Schwing-Parkett-Béden und eine
Getranke-Zapfanlage. Aber die Trainer

und Instruktoren sind bei uns ebenso gut
ausgebildet und hilfsbereit wie in Deutsch-
land. In russischen Sportstudios kommen
leider weniger Hilfsmittel, wie zum Beispiel
Gummibander, Hanteln und Matten, zum
Einsatz. Aber auch ohne dieses Equipment
haben wir viel Spaf® beim Sport.

Zum Gluck ist der Erfahrungsaustausch
heute — im Gegensatz zur ,sozialistischen
Sportkultur“ — grenzenlos. In Russland
entwickelt sich Fitness so wie anderswo
auch: Es ist eine grofe Industrie, die eine
Reihe von Zeitschriften, trendy Sportkla-
motten und spezielle Fithess-Nahrung
produziert. Sport zu treiben ist heutzutage
keine soziale Pflicht oder ein gesell-
schaftlicher Wert mehr, sondern eine Art
Lifestyle. Es ist ein Lebensgefiihl, das
verbunden ist mit der Hoffnung, moglichst
lange fit und jugendlich attraktiv zu wir-
ken. Regina Krassawina

abfertigen obcnyxuears

Annel it, -en, die yAo6cTBO
Ausbildung, -en, die 0by4eHune, NoaroToBka

- BHELUHOCTb
Harpyska

Aussehen, das..
Belastung, -en, die
Bistenhalter, -, de
Gummiband, -“er, d:

Hantel, -n, die rantens
Kichern e . NS, ... .. Xuxmkatb
Klamotten (pl.) pasr. LWMOTKWN, TPSANKA
kostenlos ... GecnnatHo
Kraftigung, die yKpenneHve
Matte, -en, di KOBPUK, MaT
Plaudern ... 6ontatb
Schwing-Parkett-Boden, )aPKETHbIN Non
trendy. MOAHbIA

paspesanka
WITKEN e noaencTeoBaTth,
NPON3BECTU BrieYaTNIEHUE
asTomar

Fotos; Regina Krassawina

Russlanddeutscher Fokus

Zumindest Grundkenntnisse der
deutschen Sprache nétig

Anfang Juli wurde das neue Einwanderungsgesetz verabschie-
det. Das Gesetz betrifft auch die Spataussiedler.

Ab dem 1. Januar 2005 soll folgende Regelung gelten:
Deutschstdmmige und insbesondere deren Familienangehérige,
die nach Deutschland einwandern, missen kiinftig zumindest
Grundkenntnisse der deutschen Sprache nachweisen.

Auch der Beauftragte flir Aussiedlerfragen, Jochen Welt, sprach
sich fiir das Gesetz aus. ,Der Schllssel zur Integration liegt im
Erlernen der deutschen Sprache*, sagt er. Nur noch 21 Prozent
der Spataussiedler seien anerkannte Aussiedler mit nachgewie-
senen Sprachkenntnissen. 79 Prozent waren Familienangeho-
rige, die keine Deutschkenntnisse nachweisen missten. Das
fihre zu Integrationsproblemen in Deutschland. Daher solle
schon im Herkunftsland der Sprachnachweis erbracht werden.
Wie er im Detail aussieht, ist bisher noch nicht klar. vde

Uberhaupt nicht schwierig
Deutsch-Russisches Internetradio will ein anderes Bild der
Russlanddeutschen zeigen

Die Jungs nennen sich selbst ,Sloschnaja Kampanija“. Sie
heifen Ardl, John, Rifatus, DJ Johann und G-Virus. Klar, dass
jeder Mensch bei diesen Namen an eine brutale Gang aus dem
Ghetto denkt. Sicher sind es russlanddeutsche Jugendliche, die
kriminell und drogenabhangig sind und eine deutsche Kleinstadt
tyrannisieren. Doch genau gegen diese Klischees haben die jun-
gen Russlanddeutschen aus Speyer etwas. Seit einigen Jahren
machen sie zusammen ein Deutsch-Russisches Internetradio.
Jeden Sonntag gehen die jungen Manner mit ihrer zweisprachi-
gen Sendung unter www.rasik.de online. Vor allem russischer
Rap, Dance und Techno wird gespielt. ,Wir wollen zeigen, dass
Deutsche und Russen gemeinsam etwas auf die Beine stellen
kénnen“, sagt John, der eigentlich Eugen Erfurt heif3t. Er hat
den Job der Offentlichkeitsarbeit (ibernommen und erzéhlt gere
von den Anfangen des Radios. Eines Tages habe ein Verein, der
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Jugendlichen das Arbeiten
an neuen Medien zeigt,
ihnen ein eigenes Radiopro-
jekt angeboten. ,Wir waren
total Uberrascht und wollten
uns die Gelegenheit nicht
entgehen lassen®, sagt der
19-Jahrige, der in Omsk ge-
boren wurde und seit 1993
in Deutschland lebt.

Was dann kam, war der stei-
le Weg des Aufstiegs: Am
Anfang habe man nur weni-
ge Zuhorer gehabt. Allmah-
lich hatte die Presse haufi-
ger Uber das Projekt berichtet und selbst gemachte Werbung tat
ihr Gbriges. ,Mittlerweile héren uns Leute aus der ganzen Welt.
Unsere Internetseite wird im Monat 7.000 mal besucht und pro
Sendung horen uns etwa 600 junge Leute“, zahlt John die Fak-
ten auf. Zu Beginn hatten viele Musiker, die Rap oder Hip-Hop
machen, die jungen Radiomacher nur belachelt. ,Es war nicht
einfach, die Anerkennung der Hip-Hop-Szene zu bekommen*,
weif John heute. Mittlerweile habe sich das geandert. Fir die
Zukunft wiinscht sich der Russlanddeutsche natirlich noch
mehr Zuhérer und vielleicht wirklich mal im UKW-Bereich senden
zu diirfen. Doch bis dahin bleibe noch viel zu tun. ,Wir wollen
den Leuten, die Aussiedler schlecht machen, ein anderes Bild
von uns zeigen*, fasst John das Ziel des Projekts zusammen.
Denn die russlanddeutschen Jungs von dem Internetradio sind
alles andere als eine ,Sloschnaja Kampanija“. Wilhelm Siemers
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