reise

Starkes Team
Autorin
Monika
NeiheiB3er
(3.v.r)und
ihre Mit-
streiter
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ehr unsanft reiBt mich Haddaway
aus dem Schlaf. 6:45Uhr zeigt der
Wecker an - so frih am Morgen
kann mich noch nicht einmal mein
Lieblingssdnger aus den 90er-Jahren
begeistern, auch wenn er mir verspricht:
,Life Will Never Be The Same, Life Is Chan-
ging.“ Verschlafen schlupfe ich in meine
Laufschuhe und mache mich auf den Weg
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Lieber auf Ibiza bei Sonnenschein unter freiem Himmel trainieren,

als im Fitnessstudio schwitzen, dachte sich SHAPE-Autorin
Monika NeiheiBBer - und machte sich in einem Bootcamp bikinifit
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zum Morgenlauf. In der Lobby treffe ich
Ricky, der das Bikini-Bootcamp auf Ibiza,
zu dem ich mich angemeldet habe, leitet.
Neben ihm steht der Gettoblaster, mit dem
er uns jeden Morgen weckt. Ricky wirft mir
einen tadelnden Blick zu, dennich bin als
Letzte eingetrudelt. Na bravo, besser hatte
ich nicht in die Woche starten kénnen.
Aber ich habe es ja nicht anders gewollt
und lasse mich von dem Briten, der 14 Jahre
als Drill Instructor beim Militar gearbeitet
hat, fit machen. Die meisten der zwolf
Madels wollen abnehmen, ich mochte end-
lich einmal bei warmen Temperaturen an
meiner Frihjahrsform feilen und nicht
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SCHUHE NEW BALANCE
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wie sonst im Fitnessstudio. Karin, eine
26-jahrige Investmentbankerin mit einer
80-Stunden-Woche, will Dampf ablassen,
Inge aus Belgien vor allem ihre Erndhrung
umstellen - Schokolade, Chips und Gummi-
barchen hat sie vor ihrer Abreise demons-
trativ in den Mull geworfen.

1.200 KALORIEN AM TAG Sich
gesund zu erndhren - das schafft Inge hier
garantiert, denke ich mir, als Co-Camplei-
terin Kate unser erstes Frihstick serviert:
eine kleine Schiissel Haferflocken mit
Hafermilch und Himbeeren. 1.200 Kalorien
sind unsere Tagesration, Kohlenhydrate

Beachjogging

TN Am Strand von
_ San Miguel

: \ startet jeder
A \ Tag mit dem
-~ | Morgenlauf

gibt es vorwiegend zum Frihstick. Und die
brauchen wir auch. Denn jetzt geht es mit
Zirkeltraining weiter. Ein Parkour aus sie-
ben Stationen ist um unsere Hotelanlage
aufgebaut: Seilspringen, Trampolin, Crun-
ches, Dips, Push-ups, Hanteltraining und
TRX-Ubungen. Wummernde Bé&sse droh-
nen aus dem Ghettoblaster. Alle 40 Sekun-
den ertont
ein schriller
Piepton,
dann haben
wir zehn Se-
kunden Zeit,
zur nachsten

Naturidylle

Die Kiiste um die
Bucht von San
Miguel mit ihren

=

vorgelagerten Inseln

Nur Fliegen

ist schéner
Claire genief3t
die Schwere-
losigkeit auf
dem Trampolin

Yogasession
Vor dieser

& Kulisse
{ , .
. "4 macht jedes

Workout Spaf3
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erleben wir die
Insel von ihrer

Frischekick
Melonen-
stucke

als Snack
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Station zu wechseln. Wir sind erst bei
Runde drei, aber meine Bauchmuskeln
fangen schon an zu zittern. Ich schiele auf
Karin, die auf dem Trampolin hupft. Sie
scheint Spal3 an der Sache zu haben, das
motiviert mich weiterzumachen. Nach
eineinhalb Stunden ertonen die von allen
ersehnten Worte: ,Session complete.“ Ich
bin zwar erschopft, aber auch stolz, durch-
gehalten zu haben. Eine Stunde dirfen wir
uns erholen, dann steht eine Kampfsport-
session auf dem durchgetakteten Plan.

WIR BOXEN UNS DURCH Fir fast alle
ist dieses Workout eine Premiere. Es macht
riesigen Spaf, mit den Handschuhen auf
die Schlagpolster einzuhauen, meine Mu-
digkeit ist wie weggeblasen. Viel zu frih
ertdnt diesmal ,Session complete®. Wie
Hyanen fallen wir Gber das Mittagessen
her, eine halbe Paprika, gefullt mit Linsen

und Quinoa, dekoriert mit Schafskase, zwei
Oliven und Salatblattchen. Den Nachtisch
ertrdumen wir uns im Liegestuhl am Pool.
Ich muss eingenickt sein, denn ich bekom-
me einen ordentlichen Schreck, als Rickys
Stimme an mein Ohr dringt: ,,Der Pool war-
tet auf euch®, ruft er. Ich will liegen bleiben.
Doch dann kommen mir seine Worte in

den Sinn: ,lhr seid zu 90 Prozent fur euren
Erfolg selbst verantwortlich, Kate und ich
nur zu 10 Prozent.“ Okay, ich méchte die
Zeit im Camp nutzen und raffe mich auf.

FUNTIME AM POOL Wir bilden zwei
Mannschaften und treten gegeneinander
im Staffelschwimmen an. Unsere ,,Spezial-
ausristung® - Periicken auf den Kopfen,
Hula-Hoop-Reifen um die Huften und
Brillen, mit denen wir blind durchs Becken
schwimmen - macht die Aufgabe nicht
gerade einfacher, aber dafir viel lustiger.

Push it! Die Ubung mit der Langhantel
starkt die Brustmuskeln, bei den Dips an
der Bank ist vor allem der Trizeps gefragt

Das Lachen verbindet uns ebenso wie

die dabei schmerzenden Bauchmuskeln.
Die Sonne senkt sich allmahlich Uber die
Insel und wir entspannen uns bei einer
Yogaeinheit. Eine Stunde lang dehnen

wir uns, atmen die frische Abendluft ein
und aus. Nach dem Abendessen - es gibt
frischen Kabeljau mit gedampfter Roter
Bete - geniel3e ich eine 45-Minuten-Ganz-
kérpermassage. Die habe ich mir so was
von verdient! Danach falle ich, wie alle
anderen auch, sofort ins Bett - heute denkt
bestimmt keiner mehr daran, dass Ibiza

ja auch eine Partyinsel ist.

WAS FUR EIN AUSBLICK! Am dritten
Morgen komme ich Haddaway erstmals
zuvor und stehe als eine der Ersten in der
Lobby, um zum Morgenlauf zu starten -
mein Korper hat sich an den Bootcamp-
Rhythmus gewohnt und auch der Muskel-
kater lasst allméhlich nach. Nach dem
Fruhstick hat Ricky eine Uberraschung
fur uns parat. Anstelle des Zirkeltrainings
durfen wir wandern gehen! Auch wenn uns
die steilen Anstiege den Atem nehmen -
das Panorama entlang der Nordkuste bei

Trimmen statt chillen Ricky feuert
uns bei der Aerobic-Stunde an

Engpass
Auf schmale
Pfad geht's

steil bergauf

San Miguel ist die Mihe wert. Das Meer
schimmert azurblau, die der Kiuste vorge-
lagerten Inselchen sehen unberthrt und
idyllisch aus. Hinab zum Strand fuhrt eine
endlos lange Treppe, die wir sechsmal rauf-
und wieder runterlaufen sollen. 270 Stufen
zahle ich beim ersten Aufstieg, nach einer
Stunde haben wir die 1.620 Aufwartsstufen
geschafft! Allen voran Karin, die von Tag zu
Tag mehr Drive beweist und uns alle hinter

Alle in einem Boot Nur
synchron klappt das Paddeln

Klare Ansagen
Kate und Ricky
sind die besten
Motivatoren!

Belohnung
Ein Bad im
warmen
Meer ist die
Krénung nach
einem harten

Workout




Gliicksgefiihl
Die Kleider
passen uns
eine GroBe

kleiner

Mittagsmahl
Geflllte
Paprika mit
Linsen,
Quinoa und
Schafskase

Daumen hoch
Alle Madels
haben das
Camp gut
Uberstanden
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Verdient Das Abschlussdinner beim
Japaner ist ein Gaumenschmaus

sich lasst. Am Nachmittag erweist sie
sich mit mir im Zweierkajak aber als ech-
ter Teamplayer, denn nur im abgestimm-
ten Paddelrhythmus kommen wir effektiv
vorwarts. Als wir in enge Hohlen paddeln und die
wuchtigen Felsen der Steilklste Uber uns thronen,
wird uns endgultig klar, dass Ibiza viel mehr zu
bieten hat als Schaumpartys und Sandstrande.
Auf dem Heimweg zum Camp naschen wir heim-
lich eine Feige vom Baum, um unsere knurrenden
Magen bis zum Abendessen zu besdnftigen.

SHOPPING ALS BELOHNUNG Am letzten
Abend bummeln wir alle gemeinsam durch das
historische Zentrum von Ibiza-Stadt. Inge und
Karin ergattern in einer schicken Boutique jede ein
Kleid, beide in einer KonfektionsgroBe kleiner!
Karin hat drei Kilogramm abgenommen, Inge
sogar vier. Meine Muskeln an Bauch, Beinen und
Armen wirken sichtbar modellierter und fester -
wir sind alle sehr zufrieden mit unseren Ergebnis-
sen nach einer Woche
Bootcamp. Vor allem
aber fuhlen wir uns trotz
des anstrengenden
Programms voller Ener-
gie, fast wie neugeboren.
Haddaway hatte also
doch recht: ,Life Will
Never Be The Same,

Life Is Changing.“
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Relaxen am Pool Die Siesta konnte endlos sein

REISETIPPS FUR IBIZA

® Anreise Flug ab Frankfurt

nach Ibiza in 2,5Stunden,

z.B. mit Condor ab 240€.

® Reisezeit Das ganze Jahr liber
herrschen milde Temperaturen.
Das Bootcamp wird von Februar
bis Oktober angeboten.

® Aktivitaten Das ,No 1Boot-
camp” findet im Nordosten der
Insel in einsamer Lage umgeben
von Olivenhainen und Weinsto-
cken statt. Ausgebildete Personal
Trainer und Erndhrungsexperten
leiten das Camp. Unterbringung in
Mehrbett- oder Einzelzimmern,
1.698 € bis 2.427 € inklusive Trai-
ningsprogramm und Verpflegung,
www.no1bootcamp.com. Massage
je 60€ nach Anmeldung im Camp.
Seekajak-Ausflug mit Fiihrung
50€, www.walkingibiza.com
Automiete: Kleinwagen ab 177 €/
Woche bei www.check24.de

©® Unterkunft Wer kein Bootcamp
mochte, bucht sich z.B. im Hotel
~Aguas de Ibiza” in Santa Eularia
ein. Es liegt direkt am Meer und
hat einen herrlichen Blick liber die
Bucht, ab 203€/Nacht pro Person
im DZ, www.aguasdeibiza.com

® Info Spanisches Fremdenver-
kehrsamt, www.spain.info

Entspannung pur Das Hotel ,,Aguas
de Ibiza” bietet mit dem Feng-Shui-Bad
ein einmaliges Erlebnis im Wasser




