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SPORT & WELLNESS

TOP-SPORTLER IM LEO-INTERVIEW: EISKUNSTLAUFERIN NATHALIE WEINZIERL

»Man muss in Jungenjahren anfangenc

Von 25. bis 31. Januar heif3t es Dau-
men driicken fiir Eiskunstlduferin
Nathalie Weinzierl: Die 21-Jdhrige
vom Mannheimer ERC tritt in die-
ser Zeit bei der Europameister-
schaft im slowakischen Bratislava
an. Dort mdchte sie ein Ticket fiir
die Weltmeisterschaft Ende Marz
l6sen. Wie sie die spektakuldren
Spriinge ihrer Kiir einiibt und dass
jeder Eiskunstlauf auch als Hobby
betreiben kann, verriet Nathalie
Weinzierl im Gesprdch mit LEO-
Mitarbeiterin Anne Kirchberg.

Wie sind Sie zum Eissport gekommen?
Meine Mama und mein Bruder sind
frither ein wenig Eis gelaufen und
wie das oft so ist: Als Jiingere mdch-
te man mitmachen! Also durfte ich
mit aufs Eis, kurz darauf kam ich
zum Publikumslaufen und ins An-
fangertraining, und weil mir alles
so grof3en SpaR bereitete, bin ich
dabeigeblieben.

In lhren Programmen zeigen Sie faszinie-
rende Spriinge - wie trainiert man auf
solche Darbietungen hin?

Das dauert sehr lange, man muss in
jungen Jahren anfangen. Es beginnt
damit, auf einem Bein oder riick-
warts zu fahren und kleine Kunst-
stiicke einzuiiben. Um besser zu
werden, sind ein gutes Korperge-
fithl und viel Training notwendig.
Hatten Sie irgendwann einmal Angst vor
einem neuen Sprung?

Wenn man jung ist und Eiskunst-
laufen lernt, muss man draufgange-
risch sein und vieles ausprobieren,
ohne nachzudenken. Natiirlich hat
man trotzdem zeitweise ein biss-
chen Schiss vor einem Sprung, ge-
rade falls er ein paar Mal nicht ge-
klappt hat und man sich wehgetan
hat. Das liegt meistens jedoch an
Fehlern, die man im Ablauf hat.
Dann geht man einen Schritt zu-
rlick, etwa auf eine zweifache Dre-
hung, trainiert so lange, bis der Feh-
ler beseitigt ist, und macht im An-
schluss mit einer Drehung mehr
weiter. Viele Wiederholungen sind

Maéchte ganz nach oben im Eiskunstlauf: Nathalie Weinzierl. | Foto: frei

wichtig, um das Sprunggefiihl zu
verinnerlichen.

Wie trainieren Sie Ihre Fitness abseits
vom Eis?

Ich habe zwei Mal pro Woche Bal-
lett und trainiere Athletik. Im Som-
mer gehe ich daneben hdufig lau-
fen. Das Athletiktraining ist fiir die
Kondition, die ich auf dem Eis beno-
tige. Herkommliches Krafttraining
wie im Fitnessstudio mache ich gar
keines, dadurch wiirde zu viel Mus-
kelmasse entstehen, die ich mit mir
rumschleppen muss. Wenn ich
diesbeziiglich trainiere, dann ge-
zielte Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht fiir beanspruchte
Gelenke und Rumpfstabilitat.
Miissen Sie auf Ihre Erndhrung achten?
Ja, aber nicht nur aufgrund des
Sports, sondern auf3erdem, weil ich
unter Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten leide. Gleichzeitig muss
ich nattirlich auf mein Gewicht ach-
ten, denn fiir jedes Kilo, das ich
mehr mit mir herumschleppe, be-
notige ich mehr Kondition und
Kraft. Auf Dauer geht das zu Lasten
meiner Gelenke, da ich bei Landun-

gen nach Dreifachspriingen das
Drei- bis Vierfache meines Korper-
gewichtes abfangen muss.

Fillt es Ihnen schwer, beim Training und
dem Essen so diszipliniert zu sein?
Wenn man ein selbstgestecktes Ziel
hat, das man nicht aus den Augen
verliert, ist es nicht so schwer, den
inneren Schweinehund zu tiber-
winden. Ich muss mir einfach in
Gedanken rufen, was ich erreichen
will, dann geht das alles.

Finden Sie die Moglichkeiten fiir Eis-
kunstlaufer in der Region gut?

Absolut! Das Eissportzentrum in
Mannheim ist klasse und sehr gut
erreichbar. Auch in Ludwigshafen
gibt es eine schone Freibahn, die fiir
die ersten Versuche beim Nach-
wuchs vollkommen ausreicht. Kin-
der sollten aber von Anfang an
selbst bestimmen, ob sie tatsdch-
lich Eiskunstlaufen mochten oder
nicht. Ich sehe immer wieder El-
tern, die ihre Kinder zu Wettkdmp-
fen tberreden. Hdufig horen die
Kinder nach ein paar Jahren auf,
und die Eltern haben eine Menge
Geld in den Sport gesteckt.

Kann man Eiskunstlaufen denn als Hobby
betreiben?

Klar, das geht wie bei jedem ande-
ren Sport auch. Es muss nur jedem,
der spdt damit anfangt, ganz klar
sein: Viele Sachen wie Dreifach-
spriinge wird man nicht mehr ler-
nen. SpaR kann Eiskunstlaufen
trotzdem machen, und lernen kann
es unabhdngig vom Alter jeder.
Welche Ziele haben Sie sich fiir die Euro-
pameisterschaft gesteckt?

Ich mochte wieder unter die Top-
Ten laufen und mein wichtigstes
Ziel ist, als beste Deutsche aus dem
Wettkampf hervorzugehen.
SchlieBlich hat die deutsche Da-
menmannschaft lediglich ein Ti-
cket fiir die Weltmeisterschaft in
Boston Ende Mdrz - und dort
mochte ich unbedingt hin!

Haben Sie abgesehen von lhrer Sportart
eine Veranstaltung in der Region, die Sie
den Lesern empfehlen wiirden?

Ich war im Herbst bei einem Eisho-
ckeyspiel der Adler Mannheim und
von der Stimmung {iberwdltigt!
Die Fans haben die Mannschaft so
sehr unterstiitzt - die gesamte At-
mosphdre hat mir sehr gut gefallen!

Sportlicher Werdegang: Nathalie Wein-
zierl ist am 8. April 1994 in Saarbriicken ge-
boren und wohnt in Frankenthal. Die Eis-
kunstl&uferin vom Mannheimer ERC startet
im Bundeskader A, Meisterklasse Damen,
und belegt aktuell in der Weltrangliste Platz
42. Weinzierl studiert zudem Unterneh-
mensjura in Mannheim im Rahmen eines
Sportstipendiums. Sie begann 2001 mit
dem Eiskunstlauf, 2002 mit dem Leistungs-
training. 2006 und 2007 gewann sie den
Deutschland-Pokal in der Nachwuchsklas-
se, 2012 und 2013 den Wettbewerb ,Bava-
rian Open”, 2014 den ,TiglavTrophy”. In der
gleichen Saison wurde sie deutsche Meiste-
rin und nahm an Olympia teil.

Néchste Heimturniere: Baden-Wiirttem-
bergische N-Meisterschaften am Sa 5.3.,
Deutschland-Pokal von 10.-13.3., jeweils in
Mannheim. Info: www.merc-online.de | akk

Wer miide, gestresste und trockene Augen hat, kann sich in der Salzgrotte in Rod-
alben eine Augenentspannung im wohltuenden Klima gonnen: ,Wobhlfiihlstunden
fiir die Augen” versprechen dort Abhilfe. Lidpflege, Akupressur (Foto) und einfa-
che Ubungen sollen dazu beitragen, die miiden Augen wieder strahlen zu lassen.
Den Kurs leitet Augenoptikerin und Augentrainerin Gabriela Mayer. Nachster Ter-

min: Fr 29.1., 19 Uhr. Anmeldung/Info: 06331 5083711

| leo/Foto: frei

WOHLBEFINDEN: WELLNESSTAGE IN BADEN-BADEN

Hauptaugenmerk auf Gesundheit

Die Deutschen Wellnesstage in Ba-
den-Baden haben sich iiberregio-
nal etabliert. Jahr fiir Jahr wird die
Messe fiir Wellness, Gesundheit,
Prdvention und Lebensqualitdt
zum Besuchermagneten. Rund 200
internationale Aussteller geben an
zwei Messetagen Anregungen
rund um Gesundheit und Wohlbe-
finden und stellen ihre Produkte
vor. Mitmach-Angebote, Schnup-
perbehandlungen von Spa-Profis,
informative Vortrdge und Beauty-
Beratungen werden im Rahmen-
programm geboten. ,Mit 6stlichem
Yoga und westlicher Erndhrung zur
Wohlfiihlfigur* heifSt etwa der Vor-
trag von Petra Orzech von der Fir-
ma,,Slim Yoga“. In sogenannten Er-

Einfach wohlfiihlen: Die Messe
in Baden-Baden gibt Anregun-

gen. | Foto: frei
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Europa-Park: Wohlfiihl-Wochen
Waéhrend der Europa-Park in Rust bei
Freiburg voriibergehend seine Tore
schliet, veranstalten die mit fiinf
.Wellness Stars” zertifizierten Europa-
Park-Hotels Wellness-Wochen. Sie bie-
ten bis 18. Marz Entspannung, Unter-
haltung und Késtlichkeiten fiir Uber-
nachtungs- und Tagesgaste. So kdnnen
unter dem Motto ,Wellness hoch drei”
spezielle Arrangements fiir Partner,
Familien und Kinder gebucht werden.
Aber es gibt auch Kiichenpartys, Cock-
tailkurse und Weinreisen. Die Saison
im Europa-Park startet wieder am

19. Marz. Info: www.europapark.de/
wohlfuehlwochen | leo

Bad Diirkheim: Turnerball

Zuihrem Ball mit Live-Musik der Trans-
atlantic Band ladt der TV Diirkheim:
Am Samstag, 30. Januar, ab 20 Uhr soll
in der Turnhalle des Vereins in der Eich-
straBe Bad Diirkheim die Post abge-
hen. Einlass ist ab 19 Uhr. Karten:
06322 7682 | leo

Wachenheim: Vortrag zu Arthrose
.Bewegung trotz Arthrose?” Dieser
Frage nahern sich beim Gesundheits-
vortrag der Landfrauen Wachenheim
am Do 21.1,, 19 Uhr, zwei Physiothera-
peutinnen. Ort des Geschehens ist das
Feuerwehrgerdtehaus in der Friedels-
heimer StraBe in Wachenheim. Info:
06322 9580803 | leo

Ludwigshafen: »Open OP«

Exklusive Einblicke in den Operations-
saal bietet die BG Klinik Ludwigshafen
bei der Veranstaltung ,Open OP - Wir
suchen Sie!” (Fr 22.1., 17-22 Uhr). Ziel-
gruppe sind alle, die sich fiir einen OP-
Beruf interessieren. Neben Informati-
on ist auch ein kurzweiliges Programm
mit praktischen Ubungen geplant: In
nachgestellten OP-Situationen kdnnen
die Gdste Hiihnerbeine sezieren oder
ein Knie-Modell arthroskopisch unter-
suchen. Nach der Handedesinfektion
und dem Einkleiden geht es stilecht
tiber die OP-Schleuse direkt in den
Operationssaal mit Live-Musik, Snacks
und alkoholfreien Cocktails. Eintritt
frei. | leo

lebnisrdumen gibt es zum Beispiel
einen Qigong-Workshop und die
»TouchLife Massage-Erlebniswelt*.

2016 setzt die Messe iiberdies
das Hauptaugenmerk auf das The-
ma Gesundheit mit den Bereichen
Prdvention, Fitness, Erndhrung,
Medizin, Reise & Spa, Anti-Aging,
gesundes Wohnen und Wohlfiih-
len in der Arbeitswelt. | leo

INFO

Deutsche Wellnesstage: Sa/So
23./24.1,,10-18 Uhr, Baden-Baden,
Kongresshaus, Karten: 07221 932700,
Info: www.deutsche-wellnesstage.de
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