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Der studierte Sportwissenschaftler Thorge Kiwitt hat sich als Personal Trainer selbststandig gemacht

,,Man muss auch mal was wagen*

Stefanie Vollmann

Auto, Aufzug und Arbeit am
Computer — dass unser Korper
eigentlich auf Bewegung aus-
gelegt ist, geréit im starren All-
tag oft in Vergessenheit.

Der Sprockhdveler Thorge
Kiwitt hat Sport studiert und
eine Extraausbildung zum Per-
sonal Trainer absolviert.
Anfang des Jahres hat er sich
als Personal Trainer selbst-
stindig gemacht.

Er selbst kinnte ohne Sport
nicht leben; war in der Junio-
ren-Volleyball-Nationalmann-
schaft, spielt Tennis, FulRball
und fihrt Mountainbike.
,Durch Sport kann man lang-
fristig seinen Lebensstandard
halten. Bewegung wirkt den
natiirlichen Abbauprozessen

»Ich passe meine
Methoden an den
Kunden an«

des Korpers entgegen*, sagt er.
Seinen Spal} am Sport méchte
er an seine Kunden weiterge-
ben, und das moglichst ohne
Zwischenstation. Als Personal
Trainer ist er unabhéingig von
Ortund Zeit, kann auch in den
Mittagspausen oder nach Fei-
erabend mit seinen Kunden
eine Trainingseinheit einle-
gen.

Kiwitt nimmt das Risiko der
Selbststindigkeit auf sich, um
seine eigenen Ideen besser
umsetzen zu kénnen: ,In vie-
len Fitnessstudios gibt es erst
einmal einen Pauschalplan fiir
alle: Ich passe meine Metho-
den individuell an jeden Kun-
den an.“ Gemeinsam mit dem
Kunden bespricht er dann die
Ziele: ,Sie sollten hoch, aber
realistisch sein. Ambitionierte
Ziele“, sagt er. Formlose Ziele
wie fit werden® oder ,abneh-
men* verpackt Kiwitt gerne in
Endziele: eine Runde durch
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den Hochseilgarten oder ein
acht Kilometer langer ,,Strong-
Man-Lauf‘ durch Sehlamm
und Matsch im Wald. ,So wer-
den die Ziele greifbar, das ist
gut fiir die Motivation®, sagt
Kiwitt. Der allseits bekannte
innere Schweinehund wird oft
zum Feind derer, die mit dem
Sport anfangen wollen: Heute
regnet’s, morgen ist’s zu warm

So geht es richtié: Personal a[ . . Thorge Kiwitt hilft bei einer Knbeuge.

und am wieder néichsten Tag
ist der Akku vom MP3-Player
leer, ohne den man natiirlich
nicht laufen gehen kann.
,Sport macht am meisten
SpaR, wenn man ihn zu zweit
macht®, sagt Kiwitt aus Erfah-
rung. Der Trick, wenn man
nicht alleine ist: Man hat mehr
Hemmungen, abzusagen und
iiberwindet den Schweine-

50 Sprockhoveler besuchten Partnerstadt South Kirkby & Moorthorpe

Yorkshire ist fiir manche
schon die zweite Heimat

50 Teilnehmer vom Internatio-
nalen Freundeskreis (IFK)
Sprockhivel haben jetzt die
Partnerstadt South Kirkby &
Moorthorpe besucht. Fiir eini-
ge war es die erste Visite.

Los ging es mit einem ,,Soci-
al Evening“ am Samstag. Hier
wurden die deutschen Giste
von Biirgermeister Eric Tuns-
tall begriiBt. Thema war das
30-jihrige Bestehen der Part-
nerschaft zwischen Sprockho-
vel und South Kirkby &
Moorthorpe. Unter anderem

»Es ist immer wieder
eine wunderbare Zeit

mit vielen neuen
Eindriicken«

erinnerte daran der Ratsvorsit-
zende Laurie Harrison, ein
Initiator der Stidteverbin-
dung. Am 29. Mai 1981 kam
der Sprockhoveler Stadtrat
nach South Kirkby, und Biir-
germeister Hans Kiiseberg und
Stadtdirektor Fritz Schofeld

Ute Riedel-Stecker, zum ersten
Mal dabei, schwirmte: ,Ich
habe neue Freunde gewon-
nen. In Yorkshire haben mich
die englischen Gdrten, die
,Farm Houses’ und die klassi-
schen ,English Tea Rooms’
beeindruckt.“

Fiir den Rest der Woche
standen der Freizeitpark
Alton Towers, die mittelalterli-
che Stadt York sowie die Stid-
te Leeds und Sheffield auf dem
Programm. Alternativ zum
Besuch in Alton Towers hatte
Albrecht van Well (2. IFK-Vor-
sitzender) eine Wanderung
iiber 18 Kilometer auf dem
Cleveland Way im National-
park ,North York Moors’ aus-
gearbeitet. Sascha Lotze-En-
gelhard: ,Besonders beein-
druckte mich die Landschaft,

_ die auch aus biologischer Sicht

eine Menge zu bieten hat.“

In der harmonischen
Sprockhoveler Gruppe lieRen
die vielen jungen Menschen
und neu gewonnenen Quar-
tiergeber in South Kirkby die
Zukunft der Stddtebeziehung
als gesichert erscheinen. Per-
sonliche Erfahrungen in den
Familien und das erlebnisrei-
che Programm waren Grund
fiir den Wunsch nach erneuter

Teilnahme im kommenden
Jahr,
Niki Kontomichi-Joost

nahm zum sechsten Mal teil
und kam zu dem Fazit: ,Es ist
immer wieder eine wunderba-
re Zeit mit vielen neuen Ein-
driicken, aber auch vielem, das
einem schon vertraut ist. York-
shire mit seinen herzlichen
und humorvollen Menschen
sowie der wunderbaren Land-
schaft kommt mir schon wie
eine zweite Heimat vor.”
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hund schneller. ,Wenn man

sich beim Sport auspowert,

werden Gliickshormone frei
gesetzt®, sagt Kiwitt. Im Sport
sieht er eine gute Vorbeugung
fiir das Phdnomen ,Burn-out”
~ die totale Erschopfung. Am
besten sei eine Kombination
aus Herz-Kreislauf- und Kraft-
training. In der direkten
Betreuung kann Thorge Kiwitt
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143 Eier im Korbchen

auch gezielt auf Technikfehler
achten und sie schon im Keim
ersticken.

Mit jedem Kunden versucht
er, den Sport in den Alltag zu
integrieren, dafiir muss er die
Menschen kennenlernen.
Hobbys, Arbeit, Familie,
Freunde - tiberall findet Kiwitt
Anhaltspunkte fiir Fitness.
Warum nicht einfach mal mit
dem Fahrrad zur Arbeit? Auch
der Kiihlschrank kommt nicht
am Personal Trainer vorbei -
asketisch wird Kiwitt dabei
allerdings nicht: ,Verbote sind
verboten - was nicht
schmeckt, macht keinen SpaR,
und das ist nicht Sinn der
Sache®. Wichtig sei, in Maflen
zu geniefen und manche
Faustregeln zu beachten -
zum Beispiel abends auf Koh-
lenhydrate zu verzichten.

Kiwitts Ziel ist es, dass seine -

Kunden ab einem gewissen
Punkt alleine mit dem Sport
weitermachen, den Sport und
alles, was dazu gehort, inihren
Alltag mitnehmen. Er selbst
plant in naher Zukunft sein
eigenes Studio in Sprockhovel
aufzumachen. Selbststandig-
keit ist mit Risiken verbunden,
dessen ist Kiwitt sich bewusst,
aber er findet: ,Man muss
auch mal was wagen.*

MUSKELN

Beste Fettfresser

M Ruhephasen sind beim Sport
genauso wichtig wie Bewe-
gung. In der Ruhephase geht
das Training passiv weiter;
die Muskeln wachsen. ,Ist
ein gutes Grundgeriist an
Muskeln vorhanden, ver-
braucht der Korper auch im
Ruhezustand viel mehr Kalo-
rien als ohne — Muskeln sind
die besten Fettfresser”,
erklart Thorge Kiwitt.

Zum siebten Mal veranstaltete das Stadtmarketing das
osterliche Eierschétzen auf der ,,Alten Trasse“. Ein acht-
jahriges Madchen schétzte die Zahl der Eier im Korb mit
143 Eiern richtig und gewann die Kutschfahrt durch
Sprockhovel. AuRerdem verteilte der Osterhase 300 Eier:
Hier freuen sich Anna (5) und Laurenz (2). Foto: Kreikenbohm
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Dominic Bornemann gewinnt Altersklasse

TV-Laufer Giberzeugen

Fiir ein erneutes Ausrufezei-
chen sorgte Dominic Borne-
mann vom TV Hasslinghau-
sen beim Halbmarathon in

"o

doppelte Distanz - also die
klassischen 42,195 Marathon-
Kilometer - meisterte Matthi-
as Bioly. Er lief im Spreewald
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ZUM TAGE

Eisberge

Der Kalender fiir Mai hat
etwas Irritierendes.

Eis und Schnee sind
darauf zu sehen. Die Kilte
stromt praktisch aus der
Zeichnung heraus. Das ist
beunruhigend.

Was will uns dieser Kale
der bloR damit sagen? Das
wir nicht so pingelig sein st
len, wenn es jetzt mal ein
paar Tage nicht so sonnig
ist? Dass es schlimmer kor
men konnte?

Zum Beispiel auf dem
Kalender-Blatt fiir Juli. Da
wachsen dem Betrachter
sogar Eisberge entgegen.
Aber keine Sorge, der Helc
des Kalenders ist ein Eisbi
Was vielleicht manches
erklart.

TERMINE

Stadt Sprockhével

Jugendzentrum HaBlinghau
9-12 Uhr, Offener Spieletreff; 1
Uhr, Jugendcafé.
Niedersprockhdvel: 15 Uhr, |
lingsrallye; 17 Uhr, FIFA 11 -
Playstationliga; 16 Uhr, Jugend
Biirgerbiiro HaBlinghausen: :
uhr.

Freiwilligenbérse: 10-12 Uhr, |
tung zum ehrenamtlichen Eng
ment, Begegnungsstatte Dorfst
13, 02333%-12 62 35.
BiichereiHaBlinghausen, Ge
berger Strale 13: 15-18
= 02339/12 6711. Nie
sprockhivel, HaupisiraBe 8 a
18 Uhr, & 02324/39 24 36

Rat und Hilfe

Diakonisches Werk Ennepe-R
Hagen: 8-16 Uhr, Pflegetel
o 02331-33 3920
Drogenberatung (DROBS),
gerstrae 11, Hattingen: 10-1Z
Sprechstunde.

FAN = Soziaista
"= 02339/12 03 30:  Haus
Pflege, Essen auf Radern, Hilfe
Seniorenberatung

Kreuzbund Sprockhdvel: 19
Gesprachskreis fiir Suchtkr
und Angehdrige, Pfarrheim, Vor
len-StraRe 7.
Sozialpsychiatrischer Di
Gesundheitsamt, Bahnhofst
37, '@r02324/92 3627
92 36-29: Sozialpsychiatrische
Demenz-Beratung fiir Betro
und Angehbrige.
Tierschutzverein BruchstraRe
Hattingen, 02324-3 43 41
= 0151/12 73 37 22.
Mieterverein Sprockhdve! une
gegend: ab 16 Uhr, Beratung c
Rechtsanwaltin, telefonische
minvereinbarung ert
& 02324/7 90 93.

Vereine / Verbdnde

Gospel-Sisters  HaBlinghau
19.15 Uhr Probe, Gaststétte ,J
hot, MittelstraBe 46.

Heimat- und Geschichtsve
Am Grevendiek, HaupistraBe 8!
Uhr gedffnet.
Jugendrotkreuz: 18 Uhr Tre
Hoppe 2a.

ViL Gennebreck: 19 Uhr Laul
Zum Sportplatz 10.

TV HaBlinghausen: 9.30 Uhr
20 Uhr, Walking-Treff, ab Spori
HaRlinghausen.

Tus Hiddinghausen: 15 und 1
Uhr, Aqua-Fitness fiir Erwach:s
17 Uhr, gesundheitsorienti
Haltungs- und Bewegungstrain
Aqua-Fit-Kurs, Perthes Bad, Ni
sprockhdovel.

TSG: Baumhof-Halle: 17 Uhr, |
tennis Schiiler und Jugend. G

ek Llalla Cidmnnmrnimas 10




