Kélner BilderBogen

V.1.: Alex Irmer spriiht vor positiver Energie. lhren Kunden will sie in ihrem Studio effektives Training und einen Wohlfiihlort bieten. In der
Spielecke konnen die Kleinen krabbeln und spielen, wahrend die Mamas wenige Schritte davon gemiitlich Kaffee trinken. Hanteln, Kettel-
bells, Corebags und andere Gerédte unterstiitzen dabei, die Muskeln ordentlich zu trainieren. Klein, aber fein — im Kursraum wird in Klein-
gruppen trainiert. Fotos: S. Broch.

Fitnessstudio , Willenskraft” in Rondorf

Muskeln starken, auftanken und sich wohlftihlen

Kein Einchecken, keine Massen-
kurse, kein anonymes Training —
bei Alex Irmer geht es personlich
zu. Seit zwei Jahren betreibt sie
das Fitnessstudio ,Willenskraft”
an der Rodenkirchener Stralle
120 in Rondorf. ,Ich mochte ei-
nen Wohlfiihlort bieten, wo die
Menschen ankommen koénnen
und wahrgenommen werden,
sagt die 36-Jahrige.

In ihrem rund 85 Quadratmeter
groRen Studio bietet sie vor al-
lem Kurse fur junge Mditter an:
Fit in der Schwangerschaft, Yoga
in der Schwangerschaft, Fitness
nach der Rickbildung, aber auch
Full-Body-Workout-Kurse fir Je-
dermann. In 60 Minuten absol-
vieren die Teilnehmer sechs bis
sieben Zirkelstationen, es wird
unter anderem an Steppern trai-
niert, mit Gewichten, Kettelbells,
Corebags und am Rudergerit.
,Wir trainieren in Kleingruppen,
mit maximal sechs Personen, da-
durch kann ich jeden individuell
betreuen”, erklart Irmer.

Effektiv trainieren

und gemeinsam schwitzen

Auch wenn ihr sehr wichtig ist,
dass ihre Kundinnen — der GroR-
teil ihrer Kunden sind Frauen —
sich wohlfiihlen und eine Auszeit
vom Alltag in ihrem Studio finden
und dass auch das soziale Mitei-
nander nicht zu kurz kommt, legt
Irmer groBen Wert auf effektives
Training. ,,Es wird schon anstren-
gend bei mir. Muskelaufbau geht
nur tGber Muskelerschopfung. Es
ist einfach so: Von nichts kommt

nichts”, sagt sie. Natirlich gehe
sie individuell auf jeden ein, aber
animiere schon, bis an die Gren-
zen zu gehen oder es zumindest
zu versuchen. Mit ihrer freundli-
chen, positiven und energievol-
len Art unterstiitzt sie dabei ihre
Sportler. ,Ich zeige: Ich bin hier,
wir schwitzen gemeinsam und
schaffen das gemeinsam®, schil-
dert sie.

Nach den Kursen sind alle ein-
geladen, noch gemiitlich zu-
sammen einen Kaffee oder Tee
zu trinken. Wahrend die Mamis
plaudern, kénnen die Kinder in
einer liebevoll eingerichteten
Spielecke spielen. Bei den Kur-
sen sind die Kleinen dabei. ,Das
klappt super”, berichtet Irmer.
Neben den Kursen bietet die jun-
ge Frau auch Personal-Trainings,
Firmenfitness und Online-Fitness
an. Einen Vertrag muss man bei
,Willenskraft” nicht abschlieBen,
Irmer arbeitet mit Zehnerkarten.
,Dann zahlt man auch nur, wenn
man wirklich trainiert”, sagt sie.

Eigenes Studio war ein Traum

Seit rund dreizehn Jahren arbei-
tet die gebirtige Leverkusenerin
als Fitnesscoach. Mit 18 zog sie
nach Koéln, um eine duale Aus-
bildung als Handelsassistentin
zu machen. Sie arbeitete einige
Jahre in dem Beruf, merkte aber,
als sie sich selbst bei einem Fit-
nessstudio anmeldete, wie viel
SpaR sie an Training und Bewe-
gung hatte. 2011 machte sie ihre
Trainerlizenz und absolvierte
in den Folgejahren zahlreiche
Fortbildungen. Ihren Birojob

machte sie noch in Teilzeit, da-
neben arbeitete sie freiberuflich
in verschiedenen Studios. 2014
verlegte sie sich ganz auf den Fit-
nessbereich.

Er6ffnung Friihjahr 2022

2021 kam Irmers zweites Kind
auf die Welt, und die Familie zog
von der Sitidstadt nach Rondorf.
,Mein Traum war schon lange,
ein eigenes, kleines Studio zu
haben”, erzdhlt die zweifache
Mutter. Der Grundstein zur Um-
setzung des Traums wurde in der
Corona-Zeit gelegt. ,Lange wa-
ren die Studios geschlossen, und
ich gab Online-Kurse. Die sind so
gut gelaufen, mit so vielen Teil-
nehmern, dass ich dachte, ich
wage es mit einem eigenen Stu-
dio”, schildert Irmer.

Zuféllig traf sie beim Spazier-
engehen mit Hund die Eigenti-
merin des Hauses auf der Ro-
denkirchener StraBe 120. Die
beiden kamen ins Gesprach,
Irmer erkundigte sich, wo es in
Rondorf wohl Raume fiir ein klei-
nes Studio gdbe. Die Rondorferin
— glicklicher Zufall — bot ihr die
Souterrainrdume in ihrem Haus,
die gerade frei geworden waren,
an. ,,Ich habe es mir angesehen,
und es hat mir gleich gefallen”,
berichtet Irmer. Bevor sie hier
ihr Studio im Friihjahr 2022 auf-
machen konnte, war allerdings
einiges zu tun: unter anderem
neue Boden verlegen, Wande
streichen, neue Beleuchtung
anbringen, Kiiche einbauen,
Empfangsbereich und Spielecke
einrichten. Eine Riesenhilfe war

fur Irmer ihr Mann, der Umbau,
Renovierung und Gestaltung
ibernahm.

Die junge Trainerin fuhlt sich
sehr wohl mit ihrem Studio und
in Rondorf. Ihre Kundinnen kom-
men vor allem aus dem Kélner
Suden. ,Es kénnen auch gerne
mehr Manner kommen, zum
Workout fiir Jedermann®, lacht
sie. In den Sommermonaten bie-
tet sie auch Outdoor-Training an.
,Das war der Vorschlag von Ma-
rienburgerinnen. Ich bin immer
offen fur neue Ideen”, sagt Irmer.

Fitness- und Gesundheitstipps
im Bilderbogen-Newsletter

Seit einiger Zeit gibt sie Fitness-
und Gesundheitstipps im wo-
chentlichen Newsletter des Bil-
derbogens. Die kommen bei den
Lesern super an. ,Das freut mich
natlrlich, mir macht es grofRen
Spal, die Tipps zu schreiben”,
berichtet sie. Kurz, knackig und
alltagstauglich ist dabei ihre De-
vise. Sie achtet auch darauf, ak-
tuelle Themen aufzugreifen, zum
Beispiel: Wie vermeide ich einen
Kater? zu Karneval oder Ernah-
rungs- und Abnehmtipps im Friih-
jahr, wenn der Sommerurlaub mit
Bikini vor der Tur steht. (sb)
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