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Reife Leistung mit Reifen
Hula-Hoop meets Tabata

Gruppe groß, die sich don-
nerstags trifft. Die Trainings-
stunde umfasst Fitnessübun-
gen mit und ohne Reifen
und eignet sich auch für An-
fänger, die schnell den Ein-
stieg schaffen können. Rund
um die Trainingsstunde gibt
es positive Rückmeldungen.
Eine Teilnehmerin sagt bei-
spielsweise, dass sie nun
auch Vereinsmitglied wer-
denmöchte. Zu Beginn kann
man in die Angebote näm-
lich auch erst einmal ohne
Mitgliedschaft hinein-
schnuppern, oder alternativ
zur Mitgliedschaft eine 11er-
Karte erwerben. „Es sind
nicht nur Leute dabei, die
bei uns auch sonst schon in
anderen Kursen im Training
sind“, freut sich Bianca Ro-
meis, dass durch „Hula-Hoop
meets Tabata“ auch neue In-
teressenten gewonnen wer-
den. Zudem sei das Angebot
anfängerfreundlich. Immer
wieder kämen Teilnehme-
rinnen zu ihr, die das Gefühl
hätten, nach einer Trai-
ningsstunde Fortschritte
von mehreren Wochen ge-
macht zu haben. „Das moti-
viert ungemein.“
Viele schaffen sich für zu-

hause eigene Reifen an.
Männer sind beim Hula-
Hoop selten. „Dabei ist das
Training natürlich für Män-
ner genauso sinnvoll wie für
Frauen“, so Bianca Romeis.“
Leider sei noch eine Hemm-
schwelle vorhanden. „Es ist
ein Ganzkörpertraining, vor
allem aber der Rumpf wird
sehr gut gestärkt. Das ist vor
allem für Leute, die tagsüber
im Büro sitzen, super“,
nennt Bianca Romeis einige
der Vorzüge des Hula-Hoop
meets Tabata-Angebotes.

Übungsleiterin tätig ist. Sie
bietet auch Kindertraining
und Jumpingkurse für Ju-
gendliche an. Die Idee zu ih-
rem neuesten Kurs kam ihr
bereits während der Corona-
Pandemie.
Da das Training im Verein

nicht möglich war, erfuhr
unter anderem der Hula-
Hoop-Reifen für das Trai-
ning zu Hause eine Renais-
sance. „Ich habe damit auch
zu Hause trainiert“, berich-
tet Bianca Romeis. Dann
wurde vom Deutschen Tur-
nerbund eine Fortbildung
zum Training mit dem Rei-
fen angeboten. „Da habe ich
mich gemeldet und gesagt,
dass ich das gerne für unse-
ren Verein anbieten möch-
te.“
Gesagt, getan: Das Trai-

ning ist gut angelaufen. Bis
zu 20 Teilnehmerinnen un-
terschiedlichen Alters ist die

schen Markt absetzte.
Noch im selben Jahr

schwappte die Welle nach
Deutschland über. Mittler-
weile wird der Hula-Hoop-
Reifen bei den Sportfreun-
den als der „Alleskönner un-
ter den Workouts“ angeprie-
sen. Mit dem Reifen lassen
sich unter anderem Ausdau-
er und Muskulatur trainie-
ren, das Bindegewebe stär-
ken und der Stoffwechsel
anregen. Tabata wiederum
ist eine Form des Intervall-
trainings und soll sich sehr
gut eignen, um es mit dem
Hula-Hoop-Training zu kom-
binieren.
Geleitet wird „Hula-Hoop

meets Tabata“ bei den Sport-
freunden von Bianca Ro-
meis, die bereits seit neun
Jahren im Verein als
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Jügesheim – „Hula-Hoop
meets Tabata“ heißt es seit
diesem Sommer bei den
Sportfreunden Rodgau. Die
Trainingsstunde, die don-
nerstags ab 19 Uhr in der
EVO-Sportfabrik stattfindet,
umfasst Fitnessübungen mit
und ohne Reifen und eignet
sich auch für Anfänger.
Den Hula-Hoop-Reifen gibt

es schon ewig. Die schon lan-
ge zuvor bekannte Geschick-
lichkeitsübung, einen leich-
ten Reifen um die Hüfte
kreisen zu lassen, wurde zu
einem weltweit verbreiteten
Modespiel, als 1958 ein kali-
fornischer Spielzeugherstel-
ler in weniger als vier Mona-
ten 25 Millionen Kunststoff-
reifen unter demNamen Hu-
la-Hoop auf dem amerikani-

Bianca Romeis ist bei den Sportfreunden Übungsleiterin bei „Hula-Hoop meets Tabata“.

Die Übungen mit den Reifen sind etwas für den ganzen Körper, insbesondere aber für den Rumpf.
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