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% Ann Christiansen
¥ Nia-Trainerin

Die gebirtige Schwe-
din gewann in ihrer
Heimat als Olympia-

¥ Schwimmerin meh-
* rere Weltmeistertitel,

bevor sie 1998 Nia fir

¥ sich entdeckte und

sich zu Deutschlands
erster Trainerin
ausbilden lieR. Neben
ihrem festen Kurs-
angebot in Hamburg
bietet sie weltweit
Workshops und Aus-
bildungswochen. Den
Trainingsplan gibt

es auf LOOX.com/
achristiansen
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Asiatische Kampfkiinste und Tanzelemente kombiniert zu
einem intensiven Workout: Nia trainiert Kraft, Ausdauer und
Beweglichkeit, verbrennt jede Menge Kalorien und pustet
ganz nebenbei auch noch den Kopf frei.

Nicole Reese

NIA-TRAINERIN Ann Christiansen hat un-
glaubliche Power: ,Jaaa! Yes! Ha!“ ruft sie laut
durch den Raum im Hamburger Meridian
Spa, wihrend ihre Fauste im schnellen Wech-
sel prazise gefithrt nach vorn sausen. Dass
sie in der Nacht zuvor erst aus Portland, Ore-
gon, zuriickgekommen ist, wo sie die Intensiv-
Ausbildungswoche, den Nia Black Belt, unter-
richtet hat, merkt man ihr nicht an. Kraftvoll
und anmutig fiihrt sie ihre Klasse durch Varia-
tionen von Punches, Blocks und Kicks - zur Sei-

te, diagonal oder frontal.

»Nia ist pure Energie und Zentriertheit®, be-
schreibt Ann Christiansen das ganzheitliche Be-
wegungskonzept, das Elemente aus Kampfsport,
Tanz und Korpertherapieformen zu einem aus-
gewogenen Training fiir Korper, Geist und See-
le zusammenfiihrt. Alle Muskelgruppen werden
gekriftigt, das Herz-Kreislauf-System in Fahrt
gebracht, der Stoffwechsel wird angeregt, die Mo-
bilitit der Gelenke unterstiitzt und Stress einfach
abgebaut. Die schwedische Ex-Olympia-Schwim-
merin entdeckte Nia 1998 in den USA. Als aktive
Leistungssportlerin begeisterte sie sich sofort fiir
diese abwechslungsreiche Fusion-Fitness, die statt
auf Drill und Leistungsdruck auf eine urspriingli-
che Lust an Bewegung und den Spaf3 an der Sache
setzt: ,, Auspowern nach Lust und Laune” - defi-

nierte Muskeln gibt’s inklusive.

SCHREIE STARKEN DEN BAUCH

Besonders die aus dem Kampfsport kommen-
den Kicks und Punches trainieren aktiv die
Core-, Arm- und Beinmuskulatur und bauen
Kraft, Koordination und Konzentration auf,
Hierbei, wie auch bei den tinzerischen Bewe-
gungsabfolgen, stabilisiert ein fester Stand die
Bewegung im Oberkorper. Punches und Blocks
schulen dort die Koordination und trainieren

prazise Bewegungsabfolgen - besonders die

Daniel Sebastian Chassein

Blocks bauen die Fihigkeit zu schnellen, haar-
genauen Bewegungen auf. Die kraftvollen Schli-
ge werden haufig aus dem A Stance (hiiftweite
Gritsche mit leicht gebeugten Knien) oder Sumo
Stance (etwas tiefer als der A Stance) ausgefiihrt -
wie auch die Kicks, die Gleichgewicht und Kraft
trainieren.

Die lauten Rufe im Nia, das sogenannte Soun-
ding, stirken die Bauchmuskeln, helfen, die
Konzentration zu halten und die Bewegung mit
der Atmungzusynchronisieren.,,Habe Freudean

deiner Bewegung, nutze deine Stimme! Schreie!

£7 % f)

Summe oder schnurre wie eine Katze®, ruft Ann
Christiansen, geht mit Elan in den Bow Stance
und fiihrt laut fauchend die Claw Hand Posi-
tion aus: Beide Hinde zu Katzenkrallen geformt,
zieht sie diese vor sich durch die Luft. Die Ubung
kriftigt Hand- und Fingermuskulatur und lost,
vor allem in Kombination mit einem Sound,
emotionale Anspannung - und starkt das Selbst-
vertrauen. >
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Entwickelt wurde Nia - die Abkiirzung steht
fir ,Neuromuskulire integrative Aktion® -
von den amerikanischen Ex-Aerobic-Trainern
Debbie und Carlos Rosas bereits in den achtzi-
ger Jahren. Thr Ziel war ein ganzheitliches Be-
wegungssystem, das korperlich fit macht, die

Gelenke geschmeidig hlt und das individu-

elle korperliche Potenzial jedes Einzelnen ent-
faltet - ohne die immer gleichen monotonen
Bewegungsablaufe gingiger Fitnesskonzepte.
Nia basiert auf 52 Bewegungsformen, die va-
riabel zusammengestellt werden konnen und
nach dem personlichen Fitnessniveau ausge-

filhrt werden. Die Bewegungen gehen iiber
drei Korperebenen, die Basis (Fiife und Bei-
ne), die Korpermitte (Hifte, Brustkorb und
Kopf) sowie die oberen Extremititen (Arme,
Hinde und Finger). Elementare Bestandteile
jeder Nia-Stunde sind Musik und Rhythmus,

die fiir spannende Tempowechsel sorgen. In

// NIA BASIERT AUF

52 BEWEGUNGSFORMEN,
DIE VARIABEL
ZUSAMMENGESTELLT
WERDEN KONNEN //

Ann Christiansen / Nia-Trainerin

der Get-Moving-Sequenz, die Punches, Kicks
und verschiedene Tanzelemente umfasst, wird
der Puls ordentlich in Schwung gebracht.

Bevor jedoch Punches oder Kicks an der Rei-
he sind, steht am Beginn jeder Nia-Session das

NIA
BASICS

Aus der Ausgangsposition (A Stance) den rechten
Unterarm fiir den Outward Punch auf Schulter-
héhe nach innen rotieren und nach vorn schlagen.
Zuriick in die Ausgangsposition ziehen. Schneller
Seitenwechsel. 8 bis 10 Wiederholungen pro Seite.

LOOX.COM

Fiir den Outward Block den linken Arm aus der
Ausgangsposition quer nach vorn oben bringen
und direkt zur linken Seite ziehen - um das
Gesicht von der Seite zu schitzen. Den rechten
Ellbogen weiterhin intensiv zuriickziehen, um
den Oberkérper zu stabilisieren. Seite wechseln.
8 bis 10 Wiederholungen.

OUTWARD BLOCK

Setzen eines Fokus fiir die Stunde. Das kann
die Kriftigung der Bauchmuskeln oder der
Wunsch nach mehr Gelassenheit in stressigen
Alltagssituationen sein. Dann folgt dreimaliges
In-die-Hinde-Klatschen, bewusstes Ein- und
Ausatmen, und los geht’s mit den ersten Be-
wegungen - Gelenke kreisen. Vom Fufigelenk
iibers Knie zur Hiifte, Hand, Arm, Ellenbogen,
Schulter, Wirbelsdule und auf der anderen
Seite zuriick bis zum Fufl. Das sieht bei jedem
anders aus, je nach Richtung und genutztem
Bewegungsradius. ,Durch das Aufwirmen der
Gelenke aktiviert jeder Teilnehmer seine ganz
eigene Body-Map und wird zu seinem eigenen
Personal Trainer, erklirt Ann Christiansen
das Nia-Prinzip, das Optimum fiir sich selbst
zu tun und, was am wichtigsten ist, das mit
Spaf3. Das Ergebnis sind neben guter Laune ein
trainierter Korper, eine aufrechte Haltung, ein
geschmeidiger Gang und ein klarer Kopf. Und
das Beste: Dieses Training macht auch noch so
viel Laune wie Tanzen. o

Weitere Informationen unter anniann.de

E CAT STANCE MIT FRONTKICK




TRAINING // 49

+wssey NIA-TIPP

Statt nach auRen kénnen die Punches nach
unten, oben und diagonal ausgefiihrt werden,
die Blocks nach oben, unten und innen. Die
Hiifte bleibt dabei immer gerade nach vorn
ausgerichtet, die Beine bilden eine stabile
Basis. Ein Variation zum Frontkick bietet der
Sidekick: dabei den Blick tiber die rechte
Schulter lenken und das rechte Bein gefiihrt
zur Seite kicken, Oberkorper leicht nach links
neigen und locker im Kniegelenk bleiben.

B BOW STANCE MIT CLAW HAND
7,

Den linken FuR fest aufstellen, den rechten
einen Schritt zuriick und auf dem Ballen ab-
setzen. Beide Knie leicht beugen und Oberkérper
gerade aufrichten. Mit den Handen Krallen
machen und vor dem Oberkdrper von oben nach
unten ziehen. Beine wechseln. Mehrere Wieder-
holungen durchfiihren.

Fest auf dem linken FuR stehen. Rechtes Bein
anwinkeln und anheben. Oberkérper aufrecht
halten. Ellbogen anwinkeln, Hiande und Arme
fir die Balance nutzen. Jetzt rechtes Bein lang
nach vorn kicken, FuR bleibt aktiv, Knie sanft
gebeugt. Zuriick in die Ausgangsposition.

Seite wechseln. 8 bis 10 Wiederholungen.
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