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MEIN  
SPIEGELBILD

Ein noch etwas definierterer Rücken würde 
mir gefallen. Und gegen ein paar Zentime-

ter mehr Körpergrösse hätte ich auch nichts 
einzuwenden. Für mich als Handstandartist 
wäre es aber ein bisschen einfacher, wenn 

ich etwas kleiner wäre. Auch kräftige 
Beine sind zwar schön, für mich 

aber eher hinderlich.

MEIN 
SCHWERARBEITER

Meine Zirkusnummer beinhaltet viele Kunst­
turnelemente wie Handstand oder Kreuzhang und 

beansprucht hauptsächlich den Oberkörper. 
Und da vor allem die Schultern, die in jede 

Übung involviert sind und Kraft, Stabili-
tät und Ausdauer benötigen.

MEIN  
MUSKELPROTZ

Mein stärkster Muskel ist der Rücken­
muskel bzw. die gesamte Rückenmus- 
kulatur im Zusammenspiel. Ein starker 
Rücken stabilisiert auch die Schultern. 

Ich liebe Klimmzüge, eine simple 
und doch extrem effiziente 

Übung.

MEIN 
KAPITAL

Zum Glück ist mein Körper sehr robust. 
Ich bin beim Zirkus, seit ich sechs Jahre 

alt bin und kann seit da den Spagat in alle 
Richtungen. Mittlerweile muss ich ihn 
zwar regelmässig üben, aber es kostet 
mich nicht so viel Aufwand, weil sich 

mein Körper derart daran  
gewöhnt ist.

MEIN  
STOLZ

Als Zirkusartist ist ein gesamthaft  
ästhetisches Aussehen ein Muss. Persönlich 

liebe ich optisch einen starken Rücken und kräf-
tige Oberarme, sie vermitteln automatisch den 

Eindruck von Kraft und harter Arbeit. Ein 
starker Rücken mit starker Muskulatur 

rund um die Wirbelsäule tut auch  
gefühlsmässig gut und gibt mir 

Selbstvertrauen.

Mein Körper

| fitness

In der Rubrik «Mein Körper» 
verraten Leistungssportlerinnen und -sportler ihre 
physischen Schwachstellen, diejenigen  
Körperstellen, auf die sie am meisten stolz sind 
und jene, die für ihren Beruf am wichtigsten sind. 
Die bisher erschienenen Rubriken sind nach­
zulesen unter www.fitforlife.ch/mein-koerper 

MEIN 
POTENZIAL

An den Schwächen arbeiten, damit ich 
8-10 Shows pro Woche ohne Verletzung 
langfristig durchstehen kann. Nach der 

Karriere möchte ich meinen Körper 
und vor allem die Beine noch viel-

seitiger pflegen und kräftigen 
als bisher.

DIE  
AUSSENSICHT

Mein Oberkörper scheint viele Leute zu  
beeindrucken. Manchmal werde ich gefragt, 
ob ich Bodybuilder sei und Stereoide einneh-
me. Ich erkläre ihnen dann, dass man auch 
mit hartem Training, ausgewogenem Essen 

und ohne Chemie so aussehen kann. Am 
liebsten ist es mir, wenn ich unauffäl-

lig unterwegs bin und nicht ange-
sprochen werde.

MEINE 
PROBLEMZONE

Ich habe eine Skoliose und mache regel-
mässig viele präventive Übungen. Ich muss-
te bereits zweimal die Schultern operieren 

lassen, deshalb muss ich auch dort vie-
le Stabilitätsübungen machen. Ein 

gutes Warmup gehört zu jedem 
Training dazu.

Der 33-jährige Ugo Laffolay arbeitet seit 2011 
als Handstandartist beim Cirque du Soleil.  
Der Cirque du Soleil gastiert noch bis zum  
23. Oktober in Zürich im Hardturmareal. 
www.cirquedusoleil.com/luzia FO
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