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Feurig, scharf und sexy: Zumba ist Musik, Tanz und vor allem Fitness. Immer mehr sind
vom Virus der Latino-Rhythmen infiziert und tanzen sich mit Begeisterung den Speck von
den Hiften.

auch rein, Licheln raus!*

ruft Beth Mandlik, lisst

die Sonne in ithrem Ge-
sicht aufgehen und gibt der Musikan-
lage Saures. Thre personliche Sonne,
die ansteckende Heiterkeit und Le-
bensfreude, hat sie vor 15 Jahren aus
Sao Paulo mitgebracht. Und damit ih-
ren Mann bezaubert. Den lernte sie auf
ihrer Europareise, praktisch am Bahn-
hof kennen.

Die Brasilianerin studierte in ihrer
Heimat Sport. Als Belohnung fur ihre
absolvierte Ausbildung bekam sie von
threm Vater eine Reise durch Europa
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geschenkt. Mit Folgen. Im Zug von
Wien nach Innsbruck traf sie auf ih-
ren heutigen Mann. ,,Wenn du Schi
fahren lernen mochtest”, dann komm
nach Vorarlberg”, lockte dieser beim
Abschied. Beth nahm das Angebot
an, sah das erste Mal in ithrem Leben
Schnee und schnupperte am Skisport.
, Mir liegt das Tauchen mehr", gibt sie
mit einem entschuldigenden Lachen
zu. Und naturlich Fitness. 30 bis 40
Stunden Sport treibt die 37-Jahrige pro
Woche, unterrichtet nicht nur Zumba,
sondern arbeitet als Fitness- und Ae-
robictrainerin in Osterreich, Deutsch-
land und der Schweiz.

DIE ZUMBA-BOMBE

Ihren ersten Job bekam Beth, als sie
gerade mal drei Monate in Osterreich
war. Die Stunde gab sie in Englisch.
Seit November 2010 begeistert sie
Sportlerinnen zwischen 20 und 65.
Sie ist die Einzige, die fir alle Zumba-
Arten lizensiert ist. Mittlerweile hat
sie ein sechskopfiges Team gegriindet,
das im ganzen Land von Kindern bis
zu Senioren Zumba-Fitness vermittelt.
,,Es hitte wohl niemand gedacht, dass
dieser Boom anhélt und sich auch noch
verstarkt”, sagt Beth. Anfangs gab es
gerade einmal funf Instruktoren in
Vorarlberg, heute sind es tiber Funfzig.
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Zumba st 70 Prozent Fitness

und 30 Prozent Tanzen.

Aber hundert Prozent Spap.

Die Freude an der Bewegung, die lo-
ckere Musik und die Dynamik in der
Gruppe faszinieren die Teilnehmer.
,Der SpaBfaktor ist hoch, ein rich-
tiger Frustverbrenner, bei dem man
sich ausstoben kann“, versprechen
Meri Colic und Elke Niederer. Letzte-
re tanzt, schwitzt und stihlt den Body
dreimal die Woche seit der ersten Stun-
de und fuhlt sich fitter den je. ,,Zum-
ba ist immer noch Fitness und nicht
irgendein Spal3tinzchen®, stellt Beth
klar und erginzt: ,,Nach dem Training
sind die Leute zwar ausgepowert, aber
happy und sagen: ‘boa varruckt, abr 1
komm wieder*.

Da kann ich noch nicht mitreden.
SchlieBlich bin das erste Mal hier und
habe mich deshalb nach hinten ver-
schanzt. Meine letzte Aerobic-Stunde

liegt Jahre zurtck. Die paar Schritt-
folgen, die ich noch kenne, stammen
praktisch aus der gymastialen Stein-
zeit. Ich habe mich hier nur hereinge-
traut, weil Beth schwor: ,,Man muss
nicht tanzen kénnen, um Zumba zu
machen. Du wirst das Gefiihl haben,
du bist auf einer Latin-Party”. Nach
und nach erfahre ich aber: bis zu zwolf
kleine Choreographien werden in den
60 Minuten eingebaut. ,,Das geht al-
les automatisch® , lacht die sportliche
Brasilianerin, als sie mein entsetztes
Gesicht sieht.

Von wegen, es geht alles von selbst.
Das Energiebtindel vor mir wirft Arme
und Beine in die Hohe und lasst das
Hinterteil schwingen, dass mir schon
beim Zusehen schwindlig wird. Die
tiber 30 Mitturnerinnen scheinen in-
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des bereits vom Zumba-Virus infiziert
zu sein. Neben leichtfiBig dahinge-
tanzten Kombinationen, schaffen sie
es sogar, ein verzicktes Lacheln ins
rotgeschwitzte Gesicht zu zaubern.
Wahrscheinlich schweben sie bereits
in anderen Sphéren.

Dorthin méchte ich auch, winsche
ich mir, wihrend ich versuche die ver-
schiedenen Tanzelemente aus Latin
Salsa, Mambo oder Merengue irgend-
wie aufs Parkett zu bringen. Plétzlich
habe ich grofen Respekt vor den Leis-
tungen der allseits belachelten Dancing
Stars. AuBerdem dringt mir langsam
der Schweil3 aus allen Poren, genau wie
mir prophezeit wurde. ,,Durchschnitt-
lich 600 Kalorien verbrennst du wih-
rend eines Workouts*, hat mir meine
Freundin Doris konspirativ zugeflis-
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tert und versprochen mit mir ,,Zumba
zumachen". Von der ist heute tibrigens
keine Spur zu sehen. Ich vermute, sie
sitzt bei Kaffee und kalorienschweren
Kuchen zuhause.

,Und jetzt Tango!“, reillt Beth mich
aus meinen Gedanken. Langsam zeigt
sie die einzelnen Schritte vor und ich
bin Gberzeugt, dass bei mir etwas nicht
stimmt. Rein anatomisch gesehen,
meine ich. Die ungelenken Arme und
Beine sind einfach nicht dort, wo sie
jetzt hingehdren sollten und reagie-
ren mit ausgesprochener Disharmo-
nie. Meiner Schwitznachbarin geht
es ahnlich. ,,Das kann doch gar nicht
funktionieren, murrt sie stoérrisch.
Beth beweist das Gegenteil. Sie bewegt

Was ist Zumba?

sich geschmeidig, wirft das Bein bis
zur knackigen Pobacke hinter sich und
fabriziert dazu noch eine allerliebste
Drehung.

Und plétzlich passiert etwas seltsames:
Ich gebe auf. Ich starre nicht mehr
hektisch auf Beths tiirkisfarbene Turn-
schuhe, sondern hére auf die mitrei-
Bende Musik. Ich lasse sie herein und
ein Lacheln hinaus. Jetzt geht meine
Sonne auf. Die Beine sind irgendwo,
mein Kopf auch. Egal. Es sieht gar
nicht so schlecht aus. Und es macht
Spal3. Schade. Die Stunde ist schon
um. Gerade wollte ich, wie Beth, krif-
tig mit dem Po schnackeln.
Nichstes Mal.

Christine Mennel

600 Kalorien: das sind etwa eine Stunde skaten, 30 Minuten
schwimmen, seilhiipfen oder stillen und Zumba.

Zumba ist Ausdauertraining, das sich immer im gleichen Puls-
bereich abspielt. Das fordert die Fettverbrennung.

Seinen Ursprung hat Zumba in Kolumbien

Vor etwa 20 Jahren vergaf der Tdanzer und Choreografe Alberto
Perez bet einem von ihm geleiteten Aerobic-Kurs die Mustkkas-
sette. Damit der Kurs nicht ausfiel, bediente er sich der Kas-
setten aus seinem Auto. Diese beinhalteten traditionellen Latin
Salsa und Merengue, weshalb er improvisieren musste und den
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Kurs zu diesen Rhythmen leitete. 1999 brachte er Zumba in die
Vereinigten Staaten. Vor etwa zwei Jahren kam Zumba stark in
der Schweiz auf und schwappte tiber die Grenzen ins Ldindle.

Zumba ist ein von lateinamerikanischen Tdnzen inspiriertes,
Tanz-Fitness- Programm. Es beinhaltet Tanz- und Aerobicele-
mente. Untypischerweise fiir Tanzkurse arbeitet Zumba nicht
mit dem Zdhlen von Takten, sondern dem Folgen der Musik,
mit sich wiederholenden Bewegungen. Die Zumba-Choreografie
verbindet Hip-Hop, Samba, Salsa, Merengue, Mambo,
Martial Arts und einige Bollywood- und Bauchtanzbewegungen.

—» Info—

Beth Mandlik, (37)
Instruktorin fiir:
Spinning
Bauch Beine Po
Aqua gym
Body forming
50er+
Step
Box aerobic
Dance with Kids
Latin Aerobic
Body Pump
Street Dance
www.zumba-beth.com




