TOPLEVEL DANK YOGA

Workout-Tipps fiir Skifreaks, Boardrider, Cliffhanger
und Laufjunkies

Du machst Yoga 30



http://www.du-machst-yoga.de/

Vorwort 3

1 Yoga—Doityourself! 5
Standardibungen und Expertentipps: Mit diesem Know-how erreichst du effektiv dein

personliches Workout-Ziel

11 Yoga fiir Skifreaks 11
High im weifsen Rausch: Optimiere Beinarbeit, Dynamik und Koordination mit gezieltem
Yoga-Workout

1.2 Yoga fiir Boardrider 18
Surfe die perfekte Welle: Feile an Balancegefiihl und Kérperkraft fur einen legendéren

Flow auf Wasser und Schnee

1.3 Yoga fiir Cliffhanger 25
Optimiere deinen vertikalen Hohenflug: Trainiere mentale Starke und Beweglichkeit mit
Yogaiibungen, die dich am Fels kleben lassen

1.4 Yoga fiir Laufjunkies 32
Tanke Adrenalin pur: Lauf dich an die Spitze mit ausgefuchster Atemtechnik und

einzigartigem Yoga-Programm

2.1 The Spirit of Yoga — Der Kick des Lebens 40
Back to the roots: Erfahre mehr tiber Yoga, seine Geschichte und die Bedeutung in der
indischen Philosophie

2.2 Unzertrennbares Team: Leistung und Atem 43
Steigere deine Performance: Lerne deinen Atem kennen und trainiere Atemtechniken fiir
ein harmonisches Korpergefthl

3.1 Yogaim Medizincheck 47
Zwischen Tradition und Moderne: Prof. Dr. med. Harald Cumbiller erlautert die

Bedeutung von Yoga-Workouts als Ergdnzung zum Extremsport

3.2 Der kann's 49
Vom Yoga-Kloster zurlick in deutsche Berge: Unser Yoga-Experte Joachim Brahms
verbindet Korpergefithl mit Sinn fiir Spiritualitat

Service und Adressen 51

du-machst-yoga.de Inhalt | 2



http://www.du-machst-yoga.de

VORWORT

Yoga-eBook — Was bringt’s?

Yoga und Funsport — Ein Widerspruch per se? Uberhaupt nicht! Professionelle Athleten schworen drauf. Denn Yoga
trainiert so einiges, was fiir deine sportliche Leistung von wesentlicher Bedeutung ist. Dazu gehoren unter anderem:
Flexibilitat, Balancegefiihl und die Atmung. Zudem unterstiitzt es die Regeneration und schiitzt vor typischen Sport-
verletzungen. Wenn auch du dein Level am Fels, beim Laufen, auf einem oder zwei Brettern und einfach nur fiir dich

selbst steigern mochtest, leg los —am besten sofort!
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Gezielte Workouts fur
deinen Sport

Ob Dehnung, Konzentration oder Muskelkraft: Jede
Sportart hat ihren eigenen Fokus. Doch welche Yoga-
Ubung ist woflir geeignet? Sonnengruf}, Kobra, Baum
—die Namen hast du sicher schon einmal gehért. Aber
wie ging der Ablauf? Und welche Vorteile hat Yoga
noch? Das eBook beantwortet dir alle Fragen zu dei-
nem personlichen Sportler-Workout. Deshalb richtet
es sich nicht nur an eingefleischte Yoga-Fans, sondern
auch an Yoga-Novizen aus der Ski-, Boardsport-, Klet-
ter- und Lauferszene.

Geniefde den inneren Flow

Wenn du Yoga bewusst ausiibst, wirst du es nicht mehr
missen wollen. Denn es bringt dir vor allem Momente
der Ruhe, Zeit flr dich selbst. Augenblicke, in denen
sich dein Korper, Verstand und deine Seele harmonisch
miteinander verbinden. Aufierdem scharft es deinen
Sinn flr die faszinierende Natur, in der du dich am
liebsten bewegst. Try it!

Yoga to go

Keine Frage: Am effektivsten ist Yoga in einer entspan-
nten Atmosphare. Doch erstens ist es kein Muss und
zweitens hast du nicht immer die Chance auf Kerzen-
licht und spharische Klange. Macht nichts! Denn es
kommt hauptsachlich auf deine innere Einstellung an.
Yoga kannst du Gberall machen: Daheim, im Hotel-
zimmer, am Strand oder auf dem Berg.

du-machst-yoga.de

Lerne von Experten

Fiir die Zusammenstellung das Yoga-eBook standen uns
Experten aus den unterschiedlichsten Fachbereichen
zur Seite:

Yoga-Meister Joachim Brahms lebte in den 70ern flir 14
Jahre im Yoga-Kloster, bevor er wieder in die westliche

Welt zuriickkehrte.

Auf medizinischer Seite beriet uns Prof. Dr. med. Harald
Gumbiller, der nicht nur Profisportler betreut, sondern

selbst unter anderem ein hervorragender Skifahrer und
Kitesurfer ist.

Sonnia Hoffken, Outdoorcoach und Yogalehrerin von
SkiYo - feel the flow! verrat, wie Skifahrer und Surfer

Yoga optimal einsetzen.

Im Bereich Boardsports interviewten wir zudem
Bernie Hiss, der sich mit taglichem Yoga-Training 1999
den Deutschen Windsurfmeistertitel holte und seit Jah-

ren zu Deutschlands besten Wavekitern gehort.

Sonja von Opel, Marathonlduferin und Laufexpertin,
erzahlte uns alle ihre Erfahrungen, wie sie dank Yoga
Bestzeiten schafft.

Wir hoffen, dir mit diesem Buch viele Inspirationen fir

dein Sportprogramm zu geben und wiinschen viel Spafs
beim Yoga sowie unterwegs. Und denk daran: Es ist nicht
der Berg, den du mit deinem gestahlten Kérper bezwingst,
sondern einen neue innere Freiheit, die du mit Yoga fir
dich selbst gewinnst.

Dein SportScheckTeam
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YOCA—DO IT YOURSELF!

Standardiibungen und Expertentipps: Mit diesem
Know-how erreichst du effektiv Workout-Ziele fiir

deinen Lieblingssport

Bevor du dein personliches Yoga-Programm startest, solltest du dir— wie bei allen anderen Sportarten auch — die
Grundlagen des Yoga unter fachlicher Anleitung aneignen. Wenn die Basis sitzt, kannst du durchaus auch alleine
iben. Ob dies daheim, am Strand oder am Berg geschieht, ist vollkommen gleich. Wichtig ist vielmehr, die Ruhe

dafiirin dir selbst zu suchen.

Cool-down vor dem Workout

Am effektivsten trainierst du, wenn du die Hektik des
Alltags vergisst, dich konzentrierst und in den Modus
von Entspannung und Gelassenheit bringst, also fir ein-
ige Minuten meditierst. Fiir eingefleischte Yogis ist daftr
der Lotussitz die richtige Wahl. Im Prinzip reicht es aber,

einfach bequem, aufrecht und konzentriert zu sitzen.

du-machst-yoga.de

Fiir den Anfang tut es also auch der Schneidersitz. Wenn
du nicht ganz so gelenkig bist, setze dich auf ein speziel-
les Yogakissen. Schliefde die Augen und beobachte dein-
en Atem. Schon nach kurzer Zeit wirst du merken, wie du
zur Ruhe kommst. Baue das Cool-down zu Beginn und

am Ende jedes Yogatrainings ein.
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Nimm dir Ruhe flr deine Kraft

Mach bitte jede Ubung mit Bedacht! Der Kérper braucht Sofern nicht schon in deinem Sportlerworkout vorhanden,
Zeit, um sich zu lockern, zu dehnen und Kraft aufzubauen. baue deshalb immer mal wieder folgende Elemente in
Sei konzentriert und gehe nur so weit, wie du dich wirk- dein Yogaprogramm ein:

lich wohl fiihlst. Hore auf deinen Korper! Die Yoga-Regel

lautet: gib nur 70 Prozent von dem, was du meinst, geben - Die Wirbelsiule drehende Ubungen wie Drehsitz

zu konnen. Denn es gibt einen Unterschied zwischen po- oder Krokodil

sitiver Anstrengung und schadlichem Schmerz. Letzterer

sollte unbedingt vermieden werden. Eine Spezialitat des - Balancierende Ubungen wie Baum oder Adler

Yoga ist, wenig benutzte Muskeln und Sehnen zu trainie-

ren. Hier ist ein besonders vorsichtiges Vorgehen gefragt. - Umkehr-Ubungen wie Schulterstand oder Kopfstand
Lege nach jeder Ubung immer mal wieder eine Ruhe-

pause —also die Stellung der Bewusstwerdung, auch - Riickwartsbeugende Ubungen wie Kobra oder Briicke
»Totenstellung« genannt—ein. Splre dabei der Bewe-

gung nach: Das schult deine Achtsamkeit auf die soeben - Und zum Schluss vorwirtsbeugende Ubungen wie
beanspruchten Korperpartien. Am Ende des Yoga-Trai- Schildkrote, Pflug oder Vorwartsbeuge

nings solltest du dich gut fithlen und anschliefRend we-

der Schmerzen noch Muskelkater haben. Wenn dem so Entsprechende Ubungen findest du iibrigens auf der
ist: das nachste Mal die Yogaibungen softer machen! Webseite du-machst-yoga.de.

Basistibungen flir dein
effektives Yoga-Programm ))

Zunachst einmal vorab: Es gibt keine Workout-Regeln Ich sehe Yoga als ganzheit—
beim Yoga. Doch nutze die Erfahrung vieler Yogis und liches Training. Die Atmung
fange mit dem Sonnengrufs an:

und Entspannung ist fiir mich
E.r\./'varmt dich Wunfierb%lr%ufun_q sorgtzud?m fulr Ela?t|— genauso WiChtig, wie die kor-
zitat. Das eBook zeigt dir einige Ubungen, die gezielt fur -
deinen Sport ausgewahlt sind. Achte aber unbedingt auf perliche Ubung. Ich mache
ein effektﬂivesCanzkérpertrainmg'alséu'sgleich.\/orall-em aufjeden Fall immer den Son-
eine gestarkte Rumpfmuskulatur ist firjeden Sport wich-
tig. »Zur optimalen Regeneration der Muskulatur und ﬂGﬂgl’U@ zum Aufwarmen.
Entlastung der Gelenke empfehle ich nach dem Sport ((
sanfte Dehn- und Regenerationsiibungenc, erklart Yoga-
und Skicoach Sonnia Hoffken, »Yoga streckt und weitet
—anders als reines Dehnen —die Muskulatur und die
Faszien sowie auch die Blut- und Lymphbahnen. Zudem Bernie Hiss, ehemaliger Windsurfprofi und Inhaber

werden die inneren Organe in ihrer Funktion angeregt « von Core Kiteboarding

du-machst-yoga.de 1Yoga—Doityourself! | 6
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Ubung Lotussitz

- Meditation
- Konzentration
- Trainiert Hiifte und Riicken

1.

Setze dich in den Schneidersitz.

2.

Lege einen Fufs auf den Oberschenkel des anderen Beines.

Die Ferse beriihrt die Hiifte. Fufdsohle zeigt nach oben.

3.
Nun legst du den zweiten Fuf auf den anderen Ober-

schenkel.

du-machst-yoga.de

4.

Die Hande ruhen mit den Handflachen nach oben auf
den Knien. Daumen und Zeigefinger bertihren sich
dabei leicht.

Achtung:

Erzwinge diese Position nicht — mit steter Ubung wirst
du sie eines Tages schaffen. Wichtiger als der perfekte
Lotussitz ist die aufrechte Wirbelsaule.

1Yoga—Doityourself! | 7
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Der Sonnengruf}

Dieser Yoga-Klassiker kann fast alles! Denner ...

... dehnt und kréftigt die Muskulatur des ganzen
Korpers

... trainiert die Wirbelsiule durch wechselnde
Vorwdrts- und Riickbeugen und

.. regtden Kreislaufan

Viele Yogis schworen drauf: sie machen den Sonnengrufd
taglich. Denn er bringt den Kérper so richtig in Schwung
und ist die perfekte Aufwarm- und Dehnlibung zu Be-

ginn des Yogatrainings. Und wenn die Zeit mal knapp

1.

Stehe gerade. Deine Fife sind dicht beieinander. Die
Wirbelsaule ist lang und die Schultern tief. Ziehe dein
SteifSbein zu den Fersen. Falte die Hande vor der Brust.
Sammle dich, atme langsam tief durch und lasse beim
langen Ausatmen alle Spannung abfliefsen.

du-machst-yoga.de

ist, bietet er zudem ein komplettes Yoga-Workout. Der
Sonnengruf vereint namlich verschiedene Ubungen
miteinander.

Es gibt viele Varianten des Sonnengrufes. Wir stellen
hier als Beispiel eine Version mit zwolf Sequenzen vor.
Achte bei der Ausfiihrung auf deinen Atem und darauf,
dass du die Bewegungen fliefRend durchfiihrst. Mache
den Sonnengrufd so lange wie du dich wohl fihlst. Tra-
ditionell wird er ibrigens zwolfmal wiederholt, um so
den Sonnengott Surya mit seinen zwolf Namen zu ehren.
Nehme nach dieser Ubung fiir einige Minuten die Stel-
lung der Bewusstwerdung ein, um deinen Kérper inten-
sivzu spuren.

\:I

2.
Atme ein und strecke die Arme gerade nach oben. Fiihre
dabei die Handflachen zusammen. Entspanne deinen

Nacken, richte deinen Blick nach oben und beuge dich
leicht nach hinten.

1Yoga—Doityourself! | 8
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3.

Beim Ausatmen beugst du deinen Oberkorper nach unten
und stiitzt dich mit den Fingerspitzen am Boden ab. Wenn
du kannst strecke deine Beine, ansonsten sind sie leicht

gebeugt.

|L

Atme ein, beuge die Knie, lege die Handflachen auf den
Boden und strecke dein rechtes Bein nach hinten. Das

rechte Knie beriihrt den Boden. Dein Kopf schaut nach
oben. Wichtig: Die Beinarbeit wechselt sich beim Son-

nengrufd ab: in der nachsten Runde fangst du mit dem

linken Bein an und streckst es nach hinten.

5.

Atme ein, gehe in die Liegestltzposition und strecke nun

beide Beine nach hinten. Atme langsam aus: du formst
sozusagen ein Brett.

du-machst-yoga.de

6.

Halte den Atem an und bertithre mit Knien, Brust und
Kinn den Boden. Strecke das Gesafs nach oben.

1Yoga—Doityourself! | 9
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7. 8.

Atme ein, schiebe den Oberkorper nach vorne und hebe Atme aus, hebe dein Gesafé nach oben und stell die Fiife
ihn hoch. Das Becken bleibt am Boden. Beuge den Riicken ein wenig nach vorne. Strecke Arme und Beine wie zwei
nach hinten und schaue nach oben: das ist die Kobra. Seiten eines Dreiecks. Aus dieser Position schiebst du die

Hifte nach hinten und oben. Dein Cesafs ist der hochste

Punkt. Ziehe die Fersen zum Boden: jetzt bist du im Hund.

9. 10.
Atme ein, bring dein linkes Bein nach vorne und nimm Atme aus und bring auch das rechte Bein nach vorne. Stre-
wieder Position 4 ein. cke nun beide Beine und versuche mit den Fingerspitzen

den Boden zu bertthren. Du bist wieder in Position 3.

11.

Bei der Einatmung kommst du mit dem Oberkérper nach oben, deine Arme strecken sich zum Himmel, die Handflachen
zeigen zueinander. Der Kopf schaut ebenfalls nach oben. Jetzt bist du wieder in Position 2. Zum Abschluss des Sonnen-
grufSes atmest du aus und legst die Hinde wieder vor deinem Brustbein zusammen. Das ist die Ausgangsposition fur
die nachste Runde.

du-machst-yoga.de 1Yoga—Doityourself]| 10
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YOGA FUR SKIFREAKS

High im weifden Rausch: Optimiere Beinarbeit, Dynamik
und Koordination mit gezieltem Yoga-Workout

Ob Ski Alpin, Freestyle oder Freeriden —fiir das Skifahren brauchst du enorme Beweglichkeit, eine hervorragend

trainierte sowie geschmeidige Muskulatur und ein sicheres Koordinationsgefiihl. Wenn du zudem eine gute Balance

und hohe Konzentrationsfahigkeit hast, wird jeder Skitag fiir dich zu einem unvergesslichen Erlebnis. Sie weif3, wie

man das erreicht: Ski- und Yogacoach Sonnia Hoffken verrat Tipps, wie du mit Yoga all diese Eigenschaften trainierst.

Sei den anderen eine Spur voraus

Das eigentliche Ziel von Yoga ist —trotz gelegentlicher
Kraftanstrengungen —die tiefe Entspannung. Und genau
dasist der perfekte Ausgleich fiir dich als Skifahrer. Denn
beim Fahren héltst du in der Regel deinen Kérper ins-
gesamt recht statisch in einer Winkelstellung und dazu
noch unter fast dauerhafter Anspannung. »Oft werden
—durch falsche oder schwache Skitechnik — die Gelenke
nichtideal zueinander ausgerichtet, sodass zusatzlich

zu den Stofden und Belastungen durchs Fahren auch
noch weitere ungtinstige Hebel auf sie einwirken.«, weifd

du-machst-yoga.de

Sonnia Hoffken, Ski- und Yogatrainerin aus Minchen,
zu berichten, »Kommt dann z. B. eine Eisplatte oder eine
unerwartete Bewegung, konnen schnell gravierende
Verletzungen auftreten.« Die meisten Yogatbungen, die
langsam, bewusst und flieftend durchgefiihrt werden,
richten deine Gelenke wieder optimal zueinander aus.

Langfristig wird Yoga dein Fahrkdnnen auf Ski sogar
steigern, denn du bekommst ein viel besseres Korper-
gefiihl.

1.1 Yoga fiir Skifreaks| 11
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Sonnias Yoga-Auswahl fuir Skifahrer

e

Die folgenden Tipps bieten dir eine kleine Auswahl an
Yogalibungen speziell fiir Skifahrer. Denn diese Ubungen
trainieren neben den Oberschenkeln die Bauch- und
Riickenmuskeln und verschiedene Gelenke. Aufderdem
machst du so das Herz-Kreislauf-System fit. Viele der Be-
wegungen wirken nicht nur auf die Muskeln, sondern
mobilisieren z. B. auch deine inneren Organe oder bau-
en Stress ab. Fir Skifahrer sind deswegen die folgenden
fiinf Yoga-Ubungen quasi Pflicht:

- Stuhl (Oberschenkel)

- Halbmond (Wirbelsaule, Hiifte und Celenke)
- Drehsitz (Wirbelsaule)

- Delfin (Dehnung)

- Taube (Hifte)

Auflerdem hervorragend geeignet zur Unterstiitzung
typischer Skifahrer-Bewegungen:

- Krieger Il (Balance)
- Schulterbriicke
(6ffnet und dehnt die Kérpervorderseite)
- Dreieck (Flexibilitat)
- Hund (dehnt unter anderem die Oberschenkel)
- Vorwartsbeuge (aktiviert Gelenke, dehnt Muskeln)

Sonnia Hoffken wurde das Skifahren sozusagen in die Wiege
gelegt. Schon im Gymnasium arbeitete sie als Skilehrerin, dann
kamen der Rennsport und das Freeriden hinzu. Vor iber zehn
Jahren spezialisierte sich die Sportlerin auf den Bereich Gesund-
heit, Sport und Kommunikation. Als zertifizierte Yoga-Trainerin
verbindet sie ihre Passion fiir Skifahren und den Outdoor-Sport
mit Yoga. Fiir alle, die die ideale Kombination aus Herausforde-

rung und Entspannung suchen, bietet sie verschiedene Kurse an.

du-machst-yoga.de

Yoga ist auch zum Warm-up auf
der Piste optimal! Die heutige Ski-
bekleidung ist so bewegungskon-
form geschnitten, dass sie kaum
hinderich ist. Die Schwere der Ski-
schuhe ist eigentlich fast hilfreich,
da sie Cleichgewichtsibungen
etwas anspruchsvoller machen
und der Effekt des Aufwarmens
verstarkt wird.

«

Sonnia Hoffken, Ski- und Yogacoach SkiYo —feel the flow!

1.1 Yoga fiir Skifreaks| 12
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Der Stuhl

Der Stuhl ist die klassische Skifahrerhaltung! Er festigt deine Gesaf- und Oberschenkelmuskulatur, dehnt die Waden
und fithrt durch Stabilisierung von Becken und Wirbelsadule zu einer korrekten Kérperhaltung. AuRerdem trainierst
du Oberarme, Schulter-Nacken, Hiifte, Knie und Sprunggelenke.

Und so geht die »Schuss-fahren-Haltung« beim Yoga:

1. 2.

Stelle dich mit geschlossenen Fiifsen aufrecht hin, so dass Beuge die Knie leicht nach vorne und senke deine Hiifte
sich die groféen Zehen beriihren. Verteile das Gewicht nach hinten ab. Die Knie sollten dabei (iber den Sprung-
gleichmafiig auf deine FiifSe. Entspanne die Schultern. gelenken sein. Halte die Balance mit den ausgestreckten

Armen. Dein Gewicht liegt auf den Fersen.

3.

Spanne die Bauchmuskeln an und hebe mit der Einat-
mung die Arme schulterbreit nach oben zur Decke. Deine
Handflachen zeigen zueinander. Entspanne dabei den
oberen Ricken und richte deinen Blick nach vorne. Halte

die Ubung fiir einige Atemziige.

du-machst-yoga.de 1.1 Yoga fiir Skifreaks| 13
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Der Halbmond

Der Halbmond stabilisiert deine Wirbelsaule sowie Knie- und FuRgelenke, mobilisiert die Hiifte und kraftigt deine

Beine —er trainiert also fast alle Kérperpartien, die du als Skifahrer brauchst. Aufderdem fordert er deine Stabili-
tat, Balance und Koordinationsfahigkeit und 6ffnet Schultern sowie Brustkorb.

So funktioniert der Halbmond:

|

1.

Setze aus dem Stand dein rechtes Bein nach hinten, so
dass deine Beine etwa einen Meter auseinander sind. Dre-
he deinen rechten Fufl und das Bein um 90 Grad nach

aufen. Dein linker Fufs zeigt nach vorne und driickt fest
in den Boden.

du-machst-yoga.de

2.

Bei der nachsten Ausatmung kippst du deinen Oberkor-
per nach unten rechts, bis deine linke Hand den Boden
berthrt.

3.

Strecke nun deinen rechten Arm gerade nach oben. Hebe
dein rechtes Bein, bis es parallel zum Boden steht. Strecke
das Standbein und spanne dein Gesafs an, um die Hiifte
zu 6ffnen. Dein Brustkorb ist ebenfalls gedffnet, die Schul-
tern sind nach hinten geschoben. Dein Kopf ist zur Seite
gedreht und du schaust nach oben. Halte die Spannung
in Oberschenkel, Bauch und Gesaf? fiir einige Atemziige
und wiederhole die Ubung mit dem anderen Bein als
Standbein.

1.1 Yoga fiir Skifreaks | 14
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Der Drehsitz

Der Drehsitz sorgt fiir bessere Beweglichkeit in deiner Wirbelsaule, den Hiiftgelenken, den sogenannten Kreuzbein-
Darmbeingelenken und dehnt die Muskulatur vom Gesaf bis hin zum Nacken. Er ist die richtige Gegenbewegung zur

statischen Korperhaltung beim Skifahren.

Und so drehst du dich richtig:

1. 2.
Setz dich mit beiden Beinen nach vorn ausgestreckt hin. Driicke den linken Arm in das rechte Knie, richte deinen
Winkel das rechte Knie an, hebe es iber das linke ge- Ricken auf und halte die linke Hand angewinkelt nach
streckte Bein und platziere den rechten Fufd neben dem vorne, so dass man die Handflache sieht. Du kannst mit
linken Knie. Beuge nun auch das linke Knie und fithre der Hand auch eine Meditationsgeste einnehmen. Dabei
den linken Fuf$ an die rechte Hifte. berlihren sich Daumen und Zeigefinger.

\ I| 3.

In der Rotation ist dein Blick nach vorne, zur rechten Hand
| oder tber die rechte Schulter gerichtet. Die Drehung er-
folgtimmer zum aufgestellten Bein hin. Richte dich beim
Einatmen auf, beim Ausatmen kannst duimmer weiter

= in die Drehung gehen.

Variante:
Fur eine tiefere Dehnung, fithre den gestreckten linken Arm an den rechten Unterschenkel und greife den grofien Zeh
des rechten Fufdes. Den rechten Arm ziehst du hinter den Riicken und drehst ihn einwarts. Greife mit der rechten Hand

die linke Hiifte. Wiederhole die Haltung auf der anderen Seite.

du-machst-yoga.de 1.1 Yoga fiir Skifreaks | 15
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Der Delfin

Der Delfin ist eine schwierigere Variante des herabschauenden Hundes. Er kriftigt deine Oberarm-, Schulter-,

Bauch- und Riickenmuskulatur und dehnt die Riickseite der Beine. Die perfekte Vorbereitung fiir die Wintersaison.

So kommst du in die Meeressauger-Position:

1.

Beginne auf allen Vieren, als ob du in den herabschauen-
den Hund wolltest. Aber statt die Arme durchzustreck-
en, lege die Unterarme schulterbreit auf den Boden und
falte die Hinde vor dir. Stelle die Zehen bereits auf. Deine
Hiifte befindet sich iber den Knien. Die Schultern ruhen
iber den Ellenbogen.

3.

Strecke jetzt die Beine. Deine Arme sind stabil und
bleiben gefaltet. Die Fersen ziehen in Richtung Boden.
Entspanne den Nacken und mach deinen Riicken lang.

du-machst-yoga.de

2.
Rolle tiber die Zehen nach oben: Hebe deine Hiifte an
und driicke dein Gesafd nach oben.

1.1 Yoga fiir Skifreaks | 16
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Die Taube

Die Taube ist eine hervorragende Ubung fiir die Hiifte: Du dehnst sowohl deine Hiiftbeuger als auch deine Hiift-
strecker und bringst gleichzeitig mehr Beweglichkeit in die Hiiftgelenke. Aufserdem stirkt diese Position die
Riickenmuskulatur und entspannt die Brust- sowie Schultermuskulatur.

Und so hebst du mit der Taube ab:

7, W

2.

1.

_ ) ) Richte dein Schienbein parallel zur Matte aus. Strecke
Setz dich mit ausgestreckten Beinen auf den Boden und ) ] ] ) ) ] )

] ] , ] ) das hintere Bein. Deine Hiifte sitzt tief und zeigt nach

winkle dann beide Beine an, so dass sich die Fufdsohlen . o )

) ) . o i _ vorne. Dein rechtes Bein liegt angewinkelt und flach auf
vor deiner Hiifte berthren. Fithre jetzt das linke Bein ‘

‘ dem Boden. Der Fufd ist geflext.
nach hinten.

Als Variation kannst du deinen Oberkérper (iber dem
rechten Bein ablegen. Dabei sind deine Arme gestreckt
und deine Stirn liegt auf dem Boden. Wiederhole die
Ubung mit dem rechten Bein nach hinten.

du-machst-yoga.de 1.1 Yoga fiir Skifreaks | 17
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YOGA FUR BOARDRIDER

Surfe die perfekte Welle: Feile an Balancegefiihl und
Korperkraft fiir einen legendaren Flow auf Wasser

und Schnee

Boardsport und Yoga haben eines gemeinsam: Es geht um den Flow auf dem Wasser, im Schnee oder im taglichen

Leben. Beide Sportarten schulen Balancegefiihl, Beweglichkeit und Korperkraft, fordern aber auch Koordina-

tionsvermogen, bewusste Atmung und Lungenkapazitat. Starke, fitte Lungen sind fiir dich als Wassersportler

besonders wichtig.

Wie flireinander gemacht

Doch einen elementaren Unterschied gibt es noch: Wah-
rend du nach dem Boardsport 6fter mal Muskelverspan-
nungen hast, forderst du mit Yoga eher die Elastizitat
deines Korpers. Grund genug also, beide Sportarten mit-
einander zu verbinden. Vor allem, da du Yoga vor dem
Ride als Aufwarmibung und danach als Dehnibung
nutzen kannst. »Seit ich Yoga mache, war ich nie wieder
verletztl« weifd Bernie Hiss, ehemaliger Windsurfprofi,
Inhaber von »Core Kiteboarding« und einer der besten
Wavekiter Deutschlands zu berichten, »Wahrend ich
friher oft mit Schultern, Riicken und Knien Probleme
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hatte, ist das heute alles weg. Nun bin ich 48 Jahre und
fiihle mich topfit, mache viel Sport, bin mehrmals die
Woche auf dem Wasser —so, als wiirde ich im Korper
eines 18-jahrigen stecken.« Yoga scheint also neben der
Pravention auch wie eine Verjiingungskur zu wirken.
Wenn du zudem auf einem hohen Surflevel fahrst,
lernst du durch Yoga in Extremsituationen locker und
konzentriert zu bleiben. Kein Wunder, dass etwa die
Surflegende Kelly Slater und der Snowboardprofi Terje
Haakonsen dank Yoga so lange an der Weltspitze waren.
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Feel the Flow mit Board
und Yoga

Das Besondere bei Boardsports ist: Du stehst immer
seitlich zur Fahrtrichtung. Mit folgenden Ubungen
trainierst du fiir diese Position etwas ganz wesentliches:
Die Balance! AuRerdem kraftigst und dehnst du Beine,
Arme, Schultern und Rumpfmuskulatur oder sorgst mit
anderen Ubungen fiir eine bessere Beweglichkeit bei
anspruchsvollen Manévern. Unsere Topp-5 fur dich sind:

- Krieger Il (Balance)

- Krokodil (Hifte)

- Baum (Konzentration)

- Kopfstand (Oberkorpermuskulatur)
- Vorwartsbeuge (Dehnung)

Du hast damit noch nicht genug? Auch diese Positionen

empfehlen wir dir:

- Stuhl (Oberschenkel und Cesaf)
- Kobra (Oberkorper)

- Taube (Hifte)

- Boot (Bauchmuskulatur)

- Heuschrecke (Rumpf)

Zum ersten Mal in Kontakt mit Yoga kam Windsurfprofi Bernie
Hiss 1998 auf Maui (Hawaii). Kaum ein Jahr spater gewann er
—dank Yoga—den Deutschen Windsurf-Cup. Mittlerweile gilt
Bernie als einer der besten Wavekiter in Deutschland. Auch der
Alltag des Brettspezialisten ist von Yoga bestimmt: Vor dem
Business macht er taglich eine halbe Stunde Yoga —egal, was

am Vorabend war...
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Mein Tipp fiir alle Boardsportler
ist: Haltet samtliche Sicherheits-
regeln ein. Springt also beim Kiten
niemals vor Hindernissen und seid
euch im Powder der Lawinen-
situation bewusst. Vor dem Sport
mache ich mich Gbrigens immer
durch verschiedene Dehniibungen

«

warm. Das gibt mir ein besseres
Korpergefiihl auf dem Board.

Bernie Hiss, ehemaliger Windsurfprofi und Inhaber

von Core Kiteboarding
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Der Krieger

Fiir Boardsportler ist vor allem der Krieger Il zu empfehlen, da er der Position auf dem Board sehr dhnelt. Er schult

dein Gleichgewichtsgefiihl, gibt Stabilitat, starkt und dehnt deine Oberschenkel, Hiiftbeuger, Waden, Sprung-

gelenke, Schultern sowie Arme und steigert deine Konzentration, Ausdauer und das Korperbewusstsein.

Die stolze Ubung fiihrst du so durch:

1.
Stelle dich ganz aufrecht hin und halte die Arme neben

dem Korper.

-

e A —~— ,4—-'/
/
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2,
Du kannstdich in der Hiifte abstiitzen, wahrend du dein
linkes Knie beugst und dein rechtes Bein nach hinten

bringst, ..

3.

..sodassduin einer breiten Gratsche stehst. Drehe den
rechten Fufd im 90 Grad Winkel auf und stabilisiere dich.
Das Gewicht ruht auf der linken Ferse, die eine Linie mit
dem rechten Fufd bildet, der linke Oberschenkel steht
parallel zum Boden. Entspanne den Riicken und spanne
den Bauch an. Strecke die Arme weit nach vorne und hin-
ten aus, deine Handflachen zeigen parallel zum Boden.
Drehe deinen Kopf zur linken Hand und schaue in die
Ferne. Wiederhole die Ubung auf der anderen Seite.
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Das Krokodil

Mit dieser Ubung entlastest und dehnst du Wirbel fiir Wirbel den beim Boarden recht beanspruchten Riicken. Gleich-
zeitig hilft sie deinem Torso, die Rotation zu erh6hen. Weitere Effekte sind das Offnen von Brust und Schultern sowie
die Massage deiner Schulterblatter und Wirbelsdule. Wenn du bewusst darauf achtest, kannst du zudem auch dei-

nen Atem vertiefen.

Das Krokodil ibst du folgendermafien:

1. 2.
Lege dich auf den Riicken, strecke deine Arme seitlich auf Hebe nun deine Beine langsam nach oben und atme
Schulterhéhe aus und winkle deine Beine an. bewusstein.
\ | 3
Mit dem Ausatmen legst du deine Beine langsam nach

. rechts ab, wahrend sich der Kopf nach links dreht. Die
Schultern und der Oberkorper bleiben flach am Boden
ol und die untere Hufte dreht sich nicht mit. Versuche nun
bewusst, mit dem Einatmen deine Beine wieder zu heben.
Drehe dabei den Kopf wieder in die Mitte. In einer flie-
enden Bewegung legst du die Beine beim Ausatmen
aufdie linke Seite, der Kopf dreht sich nach rechts.
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Der Baum

Der Baum fordert einerseits dein Gleichgewichtsgefiihl, fordert aber auch deine Konzentration. Er trainiert alle
Muskeln deines Korpers, kraftigt zudem Sprunggelenke und Hiifte und verbessert so deine Kérperhaltung. Durch
das Offnen des Brustkorbes unterstiitzt er die freie und gleichmafige Atmung.

Festgewurzelt wie ein Baum stehst du so:

2.
Hebe den rechten Fufd, umfasse ihn mit der rechten Hand
und fihre ihn auf die Innenseite des linken Oberschenkels

1.
Stelle dich gerade hin. Die Fiifde sind dicht beieinander.

bis ganz oben. Dein Fufs driickt gegen deinen Oberschen-
kel und andersrum. Das Knie zeigt nach rechts aufsen.

1
\'*. 5,-\- 3'
| Strecke deine Arme nach oben und halte sie etwas mehr
.- § (( als schulterbreit auseinander. Drehe dabei die Arme und
J e 3

Handflachen nach innen und spanne deine Bauchmusku-
' latur an. Dein Blick richtet sich nach oben. Halte diese
Position einige Atemziige und wiederhole die Ubung mit

i dem anderen Bein.

Variante:
Wenn du dich sicher flihlst, versuche den Baum im halben Lotus und mit geschlossenen Augen. Du wirst die kleine

Herausforderung sofort merken.
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Der Kopfstand

Schon mal vorneweg: Der Kopfstand ist die Konigsdisziplin des Yoga und nichts fiir Anfanger. Du solltest ihn auch zu
Beginn nur unter Anleitung iben. AuRerdem brauchst du viel Geduld, um hier letztendlich laingere Zeit entspannt
in Kerzenform stehen zu konnen. Fiir Surfer, Kitesurfer, Windsurfer und SUB-Boarder ist er einerseits dank der
Starkung von Riicken-, Bauch-, Arm-, Nacken- und Schultermuskulatur interessant. Auch entlastet er die Wirbelsaule
und trainiert dein Koordinationsgefiihl. Nicht zuletzt schult er zudem deine Balance.

Umgekehrt stehen —so geht’s:

1. 2.

Lege die Arme im 60° Winkel auf die Matte. Das heif3t: der
Abstand zwischen den beiden Ellenbogen ist der gleiche,
wie vom Ellenbogen zu den geschlossenen Fingern. Lege
deinen Oberkopf zu den Handen und schliefée mit den
Handkanten wie mit einem Keil den Raum zwischen
Boden und Kopf.
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Flihre nun ganz langsam ein Knie nach dem anderen zur
Brust. Auch in dieser Position kannst du verweilen, wenn
du noch keinen vollstindigen Kopfstand ausfihren willst.

3.

Wenn du dich wohlfiihlst, strecke die Beine senkrecht
nach oben. Ziehe den Bauch ein und das SteifSbein zur
Decke. Deine Oberschenkel sind angespannt und deine
Unterarme drlicken in den Boden. Halte diese Stellung
so lange es dir angenehm ist. Achtung: Wenn du das
Cleichgewicht verlierst, ziehe sofort die Fiifle an und
lass dich Abrollen. Um die Ubung aufzulésen, kannst du
deine Knie wieder zur Brust ziehen und langsam auf den
Boden zurtickkommen.
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Die Vorwartsbeuge

Die Vorwartsbeuge dehnt die Wadenmuskeln, Beinstrecker, Gesafdmuskeln und Riickenstrecker. Sie sorgt fiir Beweg-
lichkeit der Wirbelsdule und fordert zudem die Durchblutung der Organe. Eine perfekte Ausgleichsiibung nach dem
Boardsport.

Verneige dich unter Anleitung:

N . T
1. 2.
Setze dich mit ausgestreckten Beinen auf deine Yoga- Atme ein. Beim Ausatmen lehnst du dich aus der Hiifte
matte. Stabilisiere deine Hiiften durch einen aufrechten heraus mit langem Riicken langsam nach vorne. Atme
Sitz. wieder ein und wiederhole dies ein paar Mal, bis du mit

den Handen zu deinen Fiifsen greifen kannst.

3.

Senke den geraden Oberkdrper soweit es geht Richtung
Oberschenkel. Hebe dabei das Brustbein. Atme ruhig
weiter, weite deine Brust und verlangere deinen Riicken

und senke ihn ab, ohne einen Rundriicken zu machen.
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YOGA FUR CLIFFHANGER

Optimiere deinen vertikalen Hohenflug: Trainiere
mentale Starke und Beweglichkeit mit Yogalibungen,
die dich am Fels kleben lassen

Als Kletterer oder Boulderer ist dein Korper der Motor, der dich am Berg bewegt. Also musst du dich aufihn verlassen
konnen. Korperkraft und Beweglichkeit sind hier wichtige Faktoren. Doch ohne mentale Starke, dem Zusammenspiel
von Korper und Geist, wirst du in schwierigeren Passagen schnell an deine Grenzen stofden. Wie gut, dass es Yoga gibt:
Damit kannst du ohne Leistungsdruck alle Anforderungen an deinen Lieblingssport zu Hause trainieren.
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Felsenfest dank Yoga

Yoga trainiert deine Kérpermuskulatur schén gleichmafig
und versorgt dich mit katzenahnlicher Geschmeidigkeit.
Besonders deine Rumpfmuskulatur wird gestarkt und
je nach Ubung kannst du bestimmte Kérperpartien wie
Arme oder Beine fokussieren. Da beim Klettern der ge-
samte Korperschwerpunkt tiber die Hiifte kontrolliert
wird, ist hier eine entsprechende Beweglichkeit von Vor-
teil. Doch neben der Korperbeherrschung ist bei Kletter-
ern noch ein ganz anderer Aspekt entscheidend: »Am
Fels werden Fehler kaum mehr verziehen und kénnen
sogar fatale Folgen haben. Der Faktor Angst spielt eine
grofSe Rolle und kann entweder blockieren oder auch fahr-
lassig unterschatzt werdenc, erklart Yogacoach Sonnia
Hoffken, »gerade die gezielte Atmung beim Yoga hilft,
sich besser zu konzentrieren und kraftvoll, flieRend und
ruhig zu bewegen. Regelmafiiges Yoga fithrt, dank der
intensiven Auseinandersetzung mit sich selbst und dem
eigenen Korper, zu einer gesunden Selbsteinschatzung

und zur Fahigkeit, die eigenen Grenzen zu erkennen «
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Ubungen fiir Felsakrobaten

Wenn du deine Performance am Fels erhohen méchtest,
solltest du einerseits deine gesamte Muskulatur starken,
den Kérper geschmeidig halten und entsprechende Aus-
gleichsiibungen machen. Doch auch die Konzentration
und das Uben schwieriger Bewegungsabfolgen sollten
zu deinem Standardrepertoire gehdren. Folgende Yoga-
tbungen sind fir dich interessant:

- Dreieck (Dehnung)

- Adler (Balance)

- Krahe (Kraft und Konzentration)
- Heuschrecke (Rumpf)

- Katze/Kuh (Riicken)

Des Weiteren passen auch diese Ubungen sehr gut zu
Felsenfans

- Krieger | (Cleichgewicht)
- Taube (Hiifte)

- Delfin (Starkung)

- Brett (Korperspannung)

- Schiefe Ebene (Ausgleich)
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Das Dreieck

Mit dieser Ubung stirkst, straffst und dehnst du deine gesamte Rumpfmuskulatur sowie die Oberschenkel. Aufer-
dem hiltsie die Wirbelsaule, Hiifte, Oberschenkel, Waden und den Hals flexibel. Schultern und Brust werden geoff-
net. Gleichzeitig sorgt das Dreieck fiir angenehme korperliche und geistige Entspannung.

So formst du ein Dreieck:

/

1.

Stell dich an in einer konzentrierten Haltung hin: Kopf
aufrecht, Schultern nach hinten und das Becken vor.
Mache nun mit dem rechten Fufd einen groféen Schritt
nach hinten, so dass du in einer Gratsche stehst. Die

2.

Lehne dich nach links und fiihre die linke Hand nach
auflen neben dem linken Fufsgelenk zum Boden.

Fiifse sind etwa eine Beinlange voneinander entfernt.

Drehe den rechten Fufd um 9o Crad auf, die Fersen blei-
ben in einer Linie.

'.I 3'

| Strecke nun den rechten Arm senkrecht nach oben. Die
I‘ linke und rechte Schulter bilden eine Linie. Achte darauf,
! dass dein Riicken lang bleibt und dass du den Oberkéor-
per gleichmafigin beide Richtungen in die Lange ziehst.

Der Bauch ist angespannt und die Beine gerade. Wieder-
hole diese Ubung auf der anderen Seite.
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Der Adler

Der Adler steigert deine Beweglichkeit im Hiiftgelenk, den Beinen und Schultern. Auch sorgt er fiir ein gutes Gleich-

gewichtsgefiihl. Dein Riicken wird gedehnt und entspannt. Durch die verschrankte Armhaltung werden zudem

Schultern und Nacken aktiv gedehnt.

So schaffst du den majestatischen Adler:

£ Ill

1.

Stehe in einer konzentrierten Haltung — Kopf aufrecht,
die Schultern nach hinten und das Becken vor —mit den
Fiifsen eine Handbreit auseinander. Deine Arme hiangen
seitlich neben dem Korper, die Hinde zeigen mit den
Handflachen nach vorne. Fithre nun deine Hande zur
Stabilisierung an die Hiften. Beuge leicht beide Knie
und kreuze den rechten Oberschenkel (iber den linken,
bis dein rechter Fufs die AufSenseite der linken Wade
berlhrt.

—
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2.

Wenn du in dieser Position dein Gleichgewicht gefunden
hast, bringe beide Ellenbogen in Schulterh6he rechtwink-
lig vor den Korper und schiebe den rechten Arm unter
den linken.

3.

Fiihre die Handflachen aneinander und entspanne dabei
die Schultern. Der linke Ellenbogen ruhtin der Armbeuge
des rechten Arms. Deine Oberarme stehen im rechten
Winkel zu deinen Unterarmen. Halte die Position ein paar
Sekunden. Wiederhole nun die Ubung auf der anderen
Seite.
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Die Krahe

Diese anspruchsvolle Ubung verlangt dir vor allem viel Geduld, Koordinationsgefiihl und einen starken Willen ab.

Die grof3te Herausforderung ist dabei die Balance zu halten. Doch wenn du sie schaffst, starkst du deine Handge-

lenke, die Finger, die Ober- und Unterarme sowie die Schultermuskeln. AufRerdem 6ffnest du den Hiiften- und

Leistenbereich.

Schritt fiir Schritt zur Krdhe:

1.

Gehe in die Hocke und 6ffne dabei deine Knie. Setze die
Arme schulterbreit zwischen die Beine, spreize deine Fin-
ger. Beuge die Ellbogen leicht nach aufRen und spanne

deine Bauchmuskulatur an.
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2.
Hebe die Hiifte und lehne dich Stiick fur Stick nach vorne,
so dass dein Gewicht auf die Hande verlagert wird.

3.

Lose nun deine Fiifse nacheinander vorsichtig vom Boden
ohne die Balance zu verlieren. Driicke mit deinen Knien ge-
gen die Oberarme. Fixiere deinen Blick etwa einen Meter
vor dir auf dem Boden und halte diese Position wahrend
der Atem gleichméafig fliefst. Um wieder aus der Position
rauszukommen verlagerst du dein Gewicht leicht nach
hinten.
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Die Heuschrecke

Die Heuschrecke ist eine wunderbare Ausgleichsiibung fiir Felsenfans. Sie starkt die Schulter-, Brust-, Riicken- und
Gesafdmuskulatur und dehnt Hiiftbeuger und Bauchmuskeln.

So fithrst du die Heuschrecke durch:

1. 2.

Lege dich auf den Bauch. Halte deine Fiifse hiiftbreit aus- Hebe nun mit der Einatmung deinen Kopf. Spann die
einander und strecke die Arme parallel zum Boden nach Bein- und Rumpfmuskulatur an und driicke den Bauch
vorne. Die Handflachen zeigen zueinander. festin den Boden, um Brust und Beine anzuheben. Ach-

te dabei darauf, dass deine Beine und die Brust von der
Seite betrachtet eine Linie bilden. Halte die Ubung eini-
ge Minuten.

Als Variante kannst du zwischendrin die Arme nach
hinten ziehen.
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Katze und Kuh

Diese Ubung ist zwar nicht schwer, doch der Effekt fiir deinen Korper ist genial: Sie dehnt und kraftigt deinen Riick-

en, Schultern, Nacken, Halswirbel und die seitliche Muskulatur des Oberkdrpers, starkt deine Bauchmuskeln und

entspanntdie Wirbelsdule.

So libst du Katze und Kuh:

1.

Beginne im Vierfiflerstand. Die Knie sind hiiftbreit und
die Hande schulterbreit auseinander. Die Hiifte befindet
sich tber den Knien und die Schultern iber den Handge-
lenken. Deine Finger sind breit gefachert in die Matte
gedriickt, damit sich dein Kérpergewicht gut verteilt. Der
Kopf bleibtin der Verlangerung deiner Wirbelsaule. Bei
Knieproblemen legst du eine gefaltete Decke unter.
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Die Kuh: Halte deine Arme gestreckt, atme ein und lass
deinen Bauch sinken. Schiebe das Brustbein nach vorne.
Die Schultern sind nach hinten gezogen. Dein Blick ist
geradeaus gerichtet.

3.

Die Katze: Beim Ausatmen ziehst du deinen Bauchnabel
sanft zur Wirbelsdule und machst deinen oberen Riicken
rund. Ziehe die Schulterblatter auseinander. Wiederhole
beide Figuren mehrmals im Wechsel, jeweils in Kombi-
nation mit der Atmung.
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YOGA FUR LAUFJUNKIES

Tanke Adrenalin pur: Lauf dich an die Spitze mit
ausgefuchster Atemtechnik und einzigartigem Yoga-

Programm

Yogis und Laufer haben vor allem eines gemeinsam: Die perfekte Atemtechnik. Um deinen Korper einerseits auf das

Laufen vorzubereiten, aber auch gleichzeitig vor einer einseitigen Beanspruchung zu schiitzen, brauchst du ein gutes

Ausgleichsprogramm. Hier ist das ganzheitlich orientierte Yoga als Erganzung zum Laufsport nahezu pradestiniert.

Yoga statt langweiligem Dehnprogramm

Klar: nach dem Laufen heifst es »dehnen«. Als Laufer
solltest du auf die Jahrtausende alte Yogaerfahrung
zurtickzugreifen. Denn die fein abgestimmten Ubungen
verbessern dein Korpergefiihl, schulen deine Motorik
und fithren so zu einem gesiinderen und effizienteren
Laufstil. Die Basis einer guten Laufmotorik ist der Rumpf.
Und dieser wird beim Yoga dank konzentrierter Haltung-
en stets gefordert. »Gerade beim langen und intensiven
Marathontraining wird der Bewegungsapparat stark
belastet«, weifd Sonja von Opel zu berichten, »Faszien
verkleben, Fehlstellungen fithren zu Verkirzungen und
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so sind spatestens nach drei Wochen Training die ersten
Schmerzen vorprogrammiert. Dem beuge ich mit Yoga
vor. Nach jedem Training wird bei mir Zuhause die Matte
ausgerollt und ich mache fiir mindestens 30 Minuten
eine Abfolge verschiedener Asanas.« Ein guter Rat! Denn
Yoga kraftigt und dehnt deinen gesamten Korper, beugt
Fehlstellungen, Dysbalancen sowie Verletzungen vor und
sorgt fiir eine schnellere Regeneration. Da jede Ubung
mit bewusster Atmung verbunden ist, verbesserst du
fast automatisch deine Lungenfunktion.
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So laufst du den Anderen eine Nasenldange voraus

Firdich als Laufer gilt es einerseits, deine Oberschenkel-,
Waden-, Hift- und Rumpfmuskulatur sowie die Fufdsoh-
len und Achillessehnen zu starken und zu dehnen. Ande-
rerseits solltest du zum Beispiel den beim Laufen wenig
beanspruchten Oberkorper trainieren. Auch brauchst du
ein gutes Balancegefiihl und natiirlich die Regeneration

nach dem Lauf.

Mit diesen Yogalbungen laufst du bestimmt bald allen

davon:

- Krieger Il (Balance)

- Hund (Dehnung)

- Bogen (Dehnung)

- seitliche Planke (Rumpf)

- Schulterstand/Pflug (Regeneration)

Deine Puste reicht noch weiter? Dann probier doch

auch noch...

- Krokodil (Hifte)

- Adler (Balance)

- Kamel (Dehnung)

- Drehsitz (Wirbelsiule)
- Kobra (Atmung)

Die Laufexpertin lief vor zehn Jahren ihren ersten Marathon
und finishte wie anvisiert unter vier Stunden in 3:58:33h. Sonjas
aktuelle Marathonbestzeit liegt bei 2:52:00h. Ohne ihr tagliches
Yoga-Workout hitte sie es mit Sicherheit nichtin die TOP 20
Bestenliste des Deutschen Leichtathletik Verbandes geschafft.
Sonja ist Lehrerin fiir Fitness, Gesundheit und Sportrehabilita-
tion. Sie vermittelt hier das, was ihr selbst am wichtigsten ist:
Laufen ist gesund und macht Spafd! Denn nur, was man gerne

macht, macht man gut.
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»

Laufen ist wie Yoga: Hore auf dich
selbst und 6ffne dein Ohr nach innen.
Lauf nicht zu schnell, sondern versuche,
den Rand deiner Komfortzone auszu-
machen. Plane einmal pro Woche ein
Intervalltraining, bei dem du genau
diese Komfortzone verldsst, dein Herz
also schneller als 85 % der maximalen
Herzfrequenz schlagt. Zum Beispiel: 10
Minuten langsam einlaufen, dann1o x1
Minute auféerhalb der Komfortzone mit
jeweils 1 Minute Trab- oder Gehpause
einlegen, dann 10 Minuten langsam
auslaufen. Den zweiten Lauf pro Woche
wirde ich im Wohlfiihltempo machen
und den dritten Lauf ganz langsam,
aber dafiir moglichst lang, also gerne
60, 70, 80 oder auch 90 Minuten. ((

Sonja von Opel, Laufexpertin
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Der Krieger I

Beim Laufen bist du immer nur mit einem Bein auf dem Boden. Wie auch beim Krieger Ill, der dir vor allem Balance
und ein gutes Koordinationsgefiihl gibt. AuRerdem starkt er deine Konzentration, kraftigt die Riickseite deines
Korpers, sowie auch Oberschenkel, Waden und Sprunggelenke. Er 6ffnet zudem Brust, Lunge und Schultern und

dehnt die Oberschenkel.

Diese heldenhafte Position gelingt folgendermafien:

1.

Stelle dich zunéchst gerade und stabil hin und mach
dann einen grofien Schritt nach hinten. Stabilisiere dich
dabei mit den Handen in der Hifte.
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2.
Lehne dich nach vorn, und strecke deine Arme schulter-
breit aus. Richte den Blick nach unten und hebe nun das

hintere Bein.

3.

Versuche jetzt, vorsichtig balancierend, Arme, den Ober-
korper und das angehobene Bein parallel zum Boden
zu fithren. Die Zehen zeigen nach unten. Von der Seite
solltest du nun wie ein grofses T aussehen. Dein Bauch ist
angespannt. Dein Standbein ist gestreckt und fest, aber
das Knie nicht ganz durchgedriickt. Der Blick ist nach
unten gerichtet, der Nacken lang. Wiederhole die Ubung
mit dem anderen Bein.
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Der Hund

Diese Pose ist vor allem fiir dich als Laufer ideal, da du so erkennst, welche Muskeln verkiirzt sind. Der Hund dehnt
Arme, Schultern, Riicken und die hinteren Ober- und Unterschenkel. AuRerdem werden Fiifde und Achillessehen
gestreckt, wenn die Fersen Richtung Boden wandern. Zu guter Letzt verbessert der Hund den Blutfluss im Korper

und beschleunigt so die Regeneration.

In den Hund kommst du auf diese Art und Weise:

s
1. 2.
Beginne aufallen Vieren. Die Knie sind hiiftbreit und die Bewege deine Hande etwas vor die Schultern. Rolle tber
Hande schulterbreit auseinander aufgestellt. Die Hiifte die Zehen auf die Fiife und hebe deine Hiifte an.

befindet sich tiber den Knien und die Schultern tiber den

Handgelenken.

3.

Strecke nun deine Beine und deine Arme weitestgehend.
Deine Fersen ziehen Richtung Boden. Dein Nacken ist
entspannt und der Riicken gerade. Mach dich lang. Halte
diese Pose einige Atemzlige.
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Der Bogen

Der Bogen dehnt deine vorderen Oberschenkel, deine Arme und Schultern, mobilisiert die Hals-, Brust- und Lenden-

wirbel und trainiert deine Gesafmuskulatur, sowie die Bauchmuskeln. Aufderdem vermindert der Bogen eine

krumme Haltung und fordert die Kérperspannung.

So spannst du dich wie ein Bogen:

1.
Lege dich auf den Bauch. Winkle deine Arme auf Brust-
hohe neben dem Kérper an.

3.

Richte deine Brust auf, indem du den Bauch in den Boden
und die Schienbeine und Fiifde weg vom Kopf driickst.
Halte die Oberschenkel beieinander und die Fiifee aus-
einander. Mitjeder Atmung streckst du die Beine immer

noch ein bisschen weiter nach oben.
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2.

Hebe nun den Kopf und beuge die Knie nacheinander
zum Gesafd. Fasse dabei mit deinen Handen die AufRen-
seiten deiner Fifde. Die Knie sind hiiftbreit auseinander.
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Die Seitliche Planke

Die seitliche Planke fordert deine gesamte Kérperspannung. Besonders trainiert sie die Kérperpartien, die du beim
Laufen nicht beanspruchst. Das sind die seitliche Bauchmuskulatur, der untere Riicken, die Bauchmuskeln, Arme,

Handgelenke und seitliche Schultermuskulatur. Zu guter Letzt dehnt sie aber auch noch die seitliche Oberschenkel-
muskulatur und starkt das Balance-Gefiihl, was dir als Laufer natiirlich besonders zugutekommt.

Fithre die Seitliche Planke aus:

1.

Die Ausgangsposition der seitlichen Planke ist der »He-
rabschauende Hund«. Das heifdt, du gehst zuerstin den
Vierfufllerstand, legst deine Hande etwas vor den Schul-
tern ab, rollst Gber die Zehen auf die Fiifse, hebst deine
Hifte an und streckst Arme und Beine. Mit dem Blick

auf die Matte bringst du deinen Oberkorper nach oben.
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2.

Drehe nun deinen Korper nach rechts und verlagere dein
Gewicht auf deinen linken Arm, so dass er den Korper
stltzt. Dein rechter Arm liegt auf der Hiifte.

3.

Lege deine Beine und Fife Ubereinander, dricke die
linke Handflache fest in den Boden und richte die rechte
Schulter genau tiber der linken aus. Deine Bauchmuskeln
sind angespannt. Hebe die Hiiften und strecke den rech-
ten Arm nach oben. Dein Blick ist nach oben gerichtet.
Wiederhole diese Ubung auf der anderen Seite. Anfanger
neigen dazu in dieser Pose zu zittern —das ist ganz nor-
mal, da die Muskulatur noch nicht gefestigtist.
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Schulterstand und Pflug

Der Schulterstand ist fiir Laufer besonders interessant, da er die Regeneration der Beine unterstiitzt. Dank seiner
entlastenden Wirkung auf die Organe gilt diese Position (ibrigens als »Konigin« der Yogaiibungen. Sie steigert dei-
ne Sauerstoffaufnahme und erleichtert den Blutzulauf zum Herzen. Aufderdem entspannt der Schulterstand die
Nackenmuskulatur und halt die Hals- und Brustwirbelsdule beweglich. Der anschliefiende Pflug dehnt zudem die
Riicken-, Gesafd- und Beinmuskeln.

Unser Tipp: Diese Ubung erfordert Konzentration und sollte niemals ruckartig ausgefiihrt werden. Halte in der Endposi-
tion den Kopf ruhig. Bei Problemen mit dem Nacken und der Halswirbelsdule solltest du Schulterstand und Pflug besser
nicht durchfihren.

Und so geht’s:
II
&
T.
4
Lt
/¥
- B S R |
1. 2.
Lege dich auf den Riicken, deine Arme liegen gestreckt Bewege die Fiifse nach oben und komme in eine Kerzen-
neben dem Kérper, die Handflachen zeigen nach unten. stellung. Die Arme sind schulterbreit angewinkelt und
Winkle nun die Beine an und hebe die Knie zur Brust. stlitzen den unteren Riicken. Strecke deine Beine. Das

Gewicht ruht auf deinen Schultern. Bewege dich immer
weiter in die Position hinein. Und halte sie solange es
angenehm ist.
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3. 4.

Senke nun die FifRe langsam nach unten. Strecke die Beine und stelle die Fiife soweit es geht hin-
ter dem Kopf ab. Deine Hande sind gefaltet und zeigen
in die entgegengesetzte Richtung. Halte diese Position
solange sie dir angenehm ist.

Weitere Variante:

Lege anschliefend deine Knie neben den Ohren ab. Verschranke dabei die Arme um die Beine. Halte auch diese Posi-
tion solange sie angenehm ist. Zum Abschluss kommst du ganz langsam und mit angewinkelten Knien aus der Posi-
tion heraus und legst dich anschliefRend ausgestreckt fiir einige Zeit in die Stellung der Bewusstwerdung.
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THE SPIRIT OF YOGA

Back to the roots: Erfahre mehr tiber Yoga, seine Ce-
schichte und die Bedeutung in der indischen Philosophie

Wir haben dir auf den vorhergehenden Seiten eine Reihe von Ubungen vorgestellt, die dich bei deinem Lieblings-
sport nach vorne pushen. Spatestens nach deinen ersten Erfolgen, wirst du dich sicher fragen: Wie kann es sein,
dass diese jahrtausende alte indische Philosophie bis heute nichts an ihrer Giiltigkeit und Bedeutung verloren hat?

Extremsport und Yoga: nur ein Perspektivenwechsel

Ob Skifahren, Boarden, Felsklettern oder Laufen — bei der tbungen in Kombination mit der Meditation schulen dei-
Bewegung in der Natur geht es dir um dein Lebensgefuhl. nen Blick auf dich und die Welt. Mit Yoga nimmst du dich
Du mochtest dich und deinen Kérper spiiren und dabei selbstvielleicht sogar noch intensiver wahr, als durch dei-
vor allem gliicklich sein. Nichts anderes hat Yoga auch nen Outdoor-Sport. Du hast nur die Perspektive gewech-
zum Ziel. Wahrend du dir aber beim Sport draufien den selt: Wahrend du dir zum Beispiel vom Berggipfel einen
Kick holst, gibt Yoga dir dein Cliicksgefiihl in der Besin- Uberblick iiber dich im Verhaltnis zur Aukenwelt ver-
nung auf dich selbst. Klingt schrecklich esoterisch, hat schaffst, lasst dich Yoga nach innen schauen.

sich aber in der Praxis bewdhrt. Die konzentrierten Korper-
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Mit Demut zur Selbsterkenntnis

Als Sportler kennst du ihn: den Moment, wenn du an dei-
ne Grenzen stofst. Wenn dein Korper und die Natur dir
aufzeigen, dass du nur ein ganz kleines Licht im Univer-
sum bist und du dich selbst viel zu wichtig genommen
hast. Cleichzeitig entfacht dieser Moment ein Feuer in dir.
Wirst du es schaffen, (iber dich selbst hinauszuwachsen?
Mit Demut und Bedacht wirst du nun versuchen, dein
Ziel zu erreichen. Nichts anderes hat auch Yoga im Sinn:
Es geht um die Selbstvervollkommnung als Mensch.

8-Stufen Plan der Yogis

Der indische Gelehrte Patanjali fasste die Grundlagen
des Yoga im Yogasutra zusammen. In diesem dltesten
bekannten Yogawerk beschreibt er die acht Wege, wie
das Ziel des Yoga — namlich die Erleuchtung —erlangt

werden kann.

1. Enthaltung
Verhaltensregeln
Korperhaltungen

Kontrolle der Atmung

i A W N

Beherrschung und Riickzug
der Sinne

6. Konzentration

7. Meditation

8. Erleuchtung

Ohne Leistungsdruck zur
Hochstleistung

Nicht viele erreichen die hochste Stufe des Yoga, namlich
die Erleuchtung. Das macht aber nichts: Denn der Weg
istdas Ziel. Die alten Yogis wussten, wie eng Korper, Ver-
stand und Seele miteinander verbunden sind. Die Ubun-
gen, Atmung und Meditation holen das Beste aus jedem
Menschen heraus. Firjeden auf seinem individuellen Ni-
veau. Beim Yoga geht es nicht um Spitzenleistung. Rein
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von der kérperlichen Anstrengung her solltest du nicht
mehr als ca. 70 % deiner eigenen Moglichkeiten geben,
sonst leidet das Gesamtergebnis. Doch wenn du die
Aufmerksambkeit hin zu tieferer Entspannung richtest,
erreichst du—dank mentaler Starke — fast automatisch
dein grofRtmogliches Leistungspotenzial. Einer Studie
der Boston University of Medicine and McLean Hospital
(USA) zufolge erhoht sich nach einer Stunde Yoga der
Neurotransmitter, der Stress und Angst klein halt, um
27 Prozent. Yoga lasst dich also an schwierige Situati-
onen, z. B. im Powder, am Fels, auf dem Wasser oder
Wettkampf, entspannter herangehen.

»

Yoga ist der Vorgang des spiritu-
ellen Erwachens, das heifdt, dass
wir die extreme Identifizierung
mit dem Korper lockern und
langsam das Bewusstsein, mit
dem wir alles wahrnehmen, auf
seinen eigenen Ursprung — unser
wahres, inneres Selbst —richten.
So erlangen wir die tiefste Befrie-
digung und erleben auch all un-
sere korperlichen Fahigkeiten und
Belange auf hochstem Niveau.

Joachim Brahms, Yogalehrer
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Die Stellung der Bewusstwerdung

Diese Entspannungshaltung ist ideal, um nach anstrengenden Yoga-Posen die Wirkung auf deinen Kérper genau
zu erspiiren. Baust du sie innerhalb einer Ubung, die mal mit rechts und dann mit links ausgefiihrt wird ein, wirst
du deutlich den Unterschied zum trainierten und nicht trainierten Bereich merken. Bei der Stellung der Bewusst-
werdung liegst du nicht einfach nur auf dem Riicken. Nein, du nimmst diese Haltung ganz bewusst ein!

)

Und das geht so:

Atme tief und langsam ein und aus. Wenn du willst,
stelle dir dabei vor, wie du langsam in den Boden ver-

Lege dich auf den Riicken und lasse Beine und Arme nach

aufden klappen. Deine Handflachen zeigen nach oben.
Ziehe die Schultern und die Schulterblatter sanft nach sinkst. Pass auf, dass du nicht einschlafst!

unten. Schliefle die Augen und entspanne dich.
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»Der Atem ist die Seele des Yoga.«

UNZERTRENNBARES TEAM:
LEISTUNG UND ATEM

Steigere deine Performance: Lerne deinen Atem ken-
nen und trainiere Atemtechniken fiir ein harmonisches

Korpergefiihl

Wer kennt das nicht: Adrenalin pur und die Atmung wird flach? Kraftakt beim Sport und du haltst automatisch
die Luft an? Gewdhne es dir ab! Denn in beiden Fallen erhidlt dein Kérper — der unter normalen Bedingungen ca.
0,4 | Sauerstoff pro Minute umsetzt — zu wenig davon. Die Folge ist schlechte Leistung! Und diese Erkenntnis ist
nicht neu. Schon vor Jahrtausenden wussten die Yogaphilosophen, dass der Atem untrennbar mit dem Menschen,
seinem Korper, seinem Verstand und seinen Emotionen verbunden ist. So wurde er zur Seele des Yoga. Denk also
daran: das Atmen, was librigens viel feinstofflicher ist als nur die Sauerstoffaufnahme, ist dein Lebensenergie-
lieferant—die Basis deiner Existenz und Voraussetzung fiir bestmoglichen Output. Die Atemiibungen beim Yoga
zielen darauf ab, Energien zu harmonisieren, zu erweitern, zu starken und so ihre Wahrnehmung zu trainieren.
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Atmen: Jeder macht’s, aber kaum einer bewusst

Werde dir deines Atems bewusst - nicht nur wahrend
der Yogastunde und natiirlich wahrend deines Sports
—sondern lerne ihn kennen und mache seine Wahrneh-
mung zu einem wichtigen Teil deines Lebens. Du wirst
damit ein michtiges Werkzeug zur Entwicklung deiner
Fahigkeiten bekommen. Fast automatisch atmest duim
ruhigen Zustand circa 15-20 Mal pro Minute ein und aus.
Wenn du einmal mitzahlst, hast du den ersten Schritt
zur bewussten Atmung schon gemacht. Beste Voraus-
setzung um mehr aus dir herauszuholen. Durch die be-

wusste Atmung erhohst du deine Lungenkapazitat, was
dir wiederum eine langere Ausdauer beim Sport bringt.
Sicher spurst du als Outdoorsportler zudem auch, wie
du dich mitjedem Atemzug an der frischen Luft besser
fihlst! Umgekehrt kannst du dich auch in Rage atmen.
Mit deinem Atem kannst du demnach nicht nur deine
korperliche Leistung, sondern auch deine Emotionen
beeinflussen. Grund genug also, sich von Yogaexperten
einige Atemiibungen anzueignen.

Trainiere deine Bauchatmung!

Versuche immer 6fter in den Bauch zu atmen, so erhilt dein ganzer Korper geniigend Sauerstoff. AufRerdem

beruhigt die Bauchatmung und ist eine perfekte Methode zur Stressbewaltigung und Konzentration.

Und so geht’s:

1.
Atme tief durch die Nase ein und beobachte, wie sich dein
Bauch wolbt. Dein wichtigster Atemmuskel, das Zwerch-

fell, zieht sich zusammen und bewegt sich abwarts.

2.

Atme langsam wieder durch die Nase aus. Dein Bauch
zieht sich ein. Das Zwerchfell entspannt sich. Die ver-
brauchte Luft wird aus den Lungen gepresst.

3.

Wiederhole diese Ubung so lang du dich konzentrieren
kannst, egal wo: am Schreibtisch, im Auto oder beim
Sport. Die Ausatemphase ist in der Regel ldnger als die
aktive Einatemphase (z. B. Verhdltnis: 2:1). Das Ausatmen
ist erst einmal passiv, sofern nicht zum Schluss bewusst
Restluft aus der Lunge befordert wird.
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Haufige Fehler:

- Zusammenziehen des Bauches beim Einatmen durch
Hochziehen der Schulter, Herunterfallen des Brustkor-
bes und Herausdriicken des Bauches beim Ausatmen
(paradoxe Atmung)

- Flache, kurze Brustatmung (Brustraum weitet sich,
keine Bewegung des Zwerchfells)
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Steigere deine Performance durch effektive Atmung

Ob Konzentration oder mentale Starke, Leistungspoten- dination der Kontraktion des Atemmuskels mit dem bean-
zial oder Ausdauer —mit der richtigen Atemtechnik er- spruchten Muskel deine Energieressourcen bestmoglich
lebst du eine neue Dimension in deinem Lieblingssport. nutzt. Versuche, auch in der Anstrengung offen und
Normalerweise atmest du auch beim Sport —aufder zum gleichmafiig weiter zu atmen. Denn der unbewusste
Beispiel beim Schwimmen —durch die Nase und nur in Impuls, dabei den Atem anzuhalten um kurzzeitig auf
Ausnahmefillen durch den Mund. Fithre kraftzehrende Kraftreserven zuriickgreifen zu konnen, verringert deine
Bewegungen wie das Hochdriicken in den Liegestiitz Sauerstoff- respektive Lebensenergiezufuhr und somit
beim Ausatmen durch. Warum? Weil du durch die Koor- langfristig deine Leistung.

£

Ceratst du beim Surfen in eine
Waschtrommel —also eine
gewaltige, brechende Welle —
hast du nur dann eine Chance,
wenn du vollkommen ruhig
bleibst. Also Atem anhalten
und nicht gegen das Element
wehren! So verbrauchst du
kaum Sauerstoff, hast keine
Panik und kannst dich darauf
konzentrieren, den Kopf vor
Schlagen zu schiitzen. Aufier-
dem weifst du dann noch, wo
oben und unten ist. So kommst
du beim Auftauchen schneller
wieder aufs Brett zurtick. ((

Yogacoach und Ski-/Boardexpertin Sonnia Hoffken
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Yoga-Workout: Wechselatmung

- harmonisiert linke und rechte Kérperhilfte
- erhoht Lungenkapazitat

- trainiert Herz-Kreislauf

- fordert Konzentration

So geht’s:

1.

Halte die rechte Handflache vor dem Cesicht. Lege die
Fingerspitzen von Zeige- und Mittelfinger sanft auf das
Augenbrauenzentrum. Der Daumen liegt ohne Druck
am rechten Nasenfligel, der Ringfinger am linken. Diese
beiden kontrollieren den Atemfluss.

2.
SchliefRe nun mit dem Daumen das rechte Nasenloch
und atme sanft durch das linke Nasenloch ein.

3.

Verschliefle mit dem Ringfinger das linke Nasenloch,
offne das rechte und atme durch das rechte Nasenloch
wieder aus.
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4.

Nun atme wieder durch das rechte Nasenloch ein.

5.

VerschliefRe das rechte Nasenloch mit dem Daumen,
6ffne das linke und atme durch das linke wieder aus.
Das ist eine Runde. Atme sanft und flieRend. Sollte ein
Nasenloch enger sein als das andere —was in einem ganz
normalen Rhythmus bei jedem Menschen geschieht—
dann atme nicht mit Druck gegen diese Enge.

Wiederhole diese Ubung einige Male im Wechsel. Fort-
geschrittene bauen den Atemrhythmus nach Anleitung

weiter aus.

2.2 Unzertrennbares Team: Leistung und Atem | 46



http://www.du-machst-yoga.de

YOGA IM MEDIZINCHECK

Zwischen Tradition und Moderne: Prof. Dr. med. Harald
Gumbiller erlautert die Bedeutung von Yoga-Workouts
als Erganzung zum Extremsport

Harald, Du bist unter anderem fiir deine Kompetenzin
der TCM, derjahrtausende alten Heilkunde aus Asien,
bekannt. Auch Yoga blickt auf mehrere tausend Jahre
Tradition zurtick. Inwieweit kannst du dir vorstellen,
dass Yoga Extrem- und Hobbysportler in der Vorberei-
tung aufihre Lieblingssportart unterstiitzt?

Harald: Yoga vereint —wie die traditionelle chinesische
Medizin — Korper und Geist, wobei hier noch die dritte
Komponente Seele hinzukommt. Eine Trennung — wie
haufig in der westlichen Medizin durchgefiihrt—gibt es
nicht. Nur ein gesunder Geist kann hochste korperliche
Leistungen abrufen. Naturlich kann andersherum aber
auch nur ein korperlich fitter und gesunder Mensch geis-
tige Leistungen bringen. Insofern tragt Yoga zur Gesund-
heitsforderung bei und ist dank der Vielseitigkeit — der
Mischung aus Kraft-, Dehn- und Regenerations-Ubungen
—eine gute Vorbereitung flir andere Sportarten. Auch
schult es das Gleichgewicht und die Koordination des Be-
wegungssystems. Nach Verletzungen unterstitzt Yoga
den Sportler bei der Rehabilitation. Nicht zuletzt sorgt
aber vor allem die bewusste Atmung in Kombination mit
schwierigen Korpertibungen flir hochste Konzentration,
mentale Starke, hohere Ausdauer und tragt so zur Leis-
tungssteigerung bei.

Die von uns vorgeschlagene Yoga-Methode sieht nach
jeder Ubung eine Ruhephase vor. Welchen medizini-
schen Vorteil hat es, dem Muskel eine gewisse Pause zu
génnen und ihm »nachzuspiiren«?

Harald: Das Nachspiiren der Ubung schult die Achtsam-
keit auf die gerade beanspruchten Muskeln und somit

das Kérpergefiihl. Es hilft letztendlich, das Verletzungs-
risiko zu minimieren.
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Gibt es Ubungen, die du aus medizinischer Sicht grund-
satzlichimmer —egal ob Outdoorsportler oder Biiro-
hengst—empfehlen wiirdest?

Harald: Eine gute Basis flir den gesunden Menschen ist
immer die Stabilisation der Rumpfmuskulatur, das heifst
also vor allem die Starkung von Ricken und Bauch. Diese
kommt, aufgrund der konzentrierten Haltung, so gut wie
beijeder Yogalibung vor.

Bei den in diesem Buch prasentierten Sportarten nimmt
der Sportler eine sonst fiir ihn ungewohnte Haltung
ein. Welche Teile des Kérperapparats sollte er jeweils
deiner Meinung nach trainieren, um perfekt auf die
Saison vorbereitet und auch wéahrend der Saison fit fir
sein Hobby zu sein?

Harald: Einerseits miissen die besonders beanspruchten
Muskelgruppen weiter trainiert werden. Das heifdt insbe-
sondere:

- Beim Skifahren sind es der Musculus Quadrizeps femo-
ris und die ischiocrurale Muskulatur.

- Alle Boardsports —egal ob auf dem Wasser oder im
Schnee —sind immer eine Ganzkérper-Belastung. Hier
sollte keine Muskelgruppe vernachldssigt werden.

- Auch Klettern oder Bouldern ist eine Ganzkérperbelas-
tung. Somit sollte hier ebenfalls keine Muskelgruppe
vernachldssigt werden. Es macht aber durchaus Sinn,

speziell die Unterarmmuskulatur zu trainieren.

- Beim Laufen ist die komplette Muskulatur der unteren
Extremitaten von Bedeutung.
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Doch um im Cleichgewicht zu bleiben, missen selbst-
verstandlich auch die nicht beanspruchten Muskelgrup-
pen trainiert werden. Alle meine Profisportler unter-
schiedlichster Disziplinen haben eines gemeinsam: Alle
mussen Stabilisationstiibungen fiir ihren gesamten Rumpf
durchfiihren. Hier eigenen sich die obigen Yoga-Ubun-
gen, die wir speziell fiir den jeweiligen Sport ausgesucht
haben, recht gut —zumal sie jeweils auch noch auf an-
dere Aspekte wie Dehnung, Regeneration, Atmung und
so weiter abzielen.

Buckelpiste, (Ab-)Stiirze und sonstige ungewohnte
Bewegungen —inwieweit kann ich hierjeweils durch
gewisse Ubungen Verletzungen vorbeugen?

Harald: Bei Stiirzen und ungewohnten Bewegungen
kommt es hiufig zu einer Uberdehnung von Strukturen.

Dr. Prof. Prof. h.c. (Shanghai) Dr. Harald Gumbiller

Ware Harald Gumbiller nicht Mediziner geworden, hitte er eine
Karriere als Profifufiballer eingeschlagen. Doch nun widmet der
Orthopade sein Berufsleben voll und ganz der Medizin. Mit den
Zusatzqualifikationen Chirotherapie, Sportmedizin und Aku-
punktur liegen seine Spezialgebiete in der Osteopathischen
Medizin, Applied Kinesiology, Herd- und Storfeldsuche sowie
der ganzheitlichen Schmerztherapie. Neben der Leitung des
Prienamed Arztehauses in Prien am Chiemsee ist er als Gast-
professor des Huashan Hospitals der Fudan University in Shang-
hai, Ehrenprofessor des Departements fiir Integrative Medizin
am Shanghai Medical College der Fudan University und als
Dozent an diversen medizinischen Fakultaten in Deutschland
tatig. Zum Ausgleich fiir die viele Arbeitist Harald im Winter
moglichst oft auf Skiern unterwegs, wahrend es ihn im Som-

mer aufs Wasser zum Kiteboarden zieht.

du-machst-yoga.de

Dies kann durch ein ausgezeichnetes Muskelkorsett am
besten abgefangen werden. Hier gilt fiir alle Sportarten
dasselbe: Stabilisierungsiibungen fir die Rumpfmusku-
latur und natdrlich fur die, je nach Sportart, besonders
beanspruchten Muskelgruppen.

Diese Ubungen sind fiir samtliche Sportarten extrem
wichtig und werden leider haufig vernachldssigt.So kann,
egal ob Hobbysportler oder Profi-Athlet, das Verletzungs-
risiko deutlich minimiert werden und durch eine gesunde
Basis die Leistung verbessert werden.

Ferner sollte bei allen Sportarten nie aufler Acht gelassen
werden, dass die drei Komponenten Ausdauer, Schnell-
kraft und Koordination sportartspezifisch unterschied-
lich gewichtet jedoch in einem harmonischen Verhaltnis
zueinander stehen sollten.
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DER KANN'S

Vom Yoga-Kloster zuriick in deutsche Berge: Unser
Yoga-Experte Joachim Brahms verbindet Korpergefiihl
mit Sinn fir Spiritualitat

YogalehrerJoachim Brahms beriet uns bei dem eBook neben der Auswahl und korrekten Beschreibung der Ubungen
vor allem auch mit theoretischem Hintergrundwissen liber Yoga. Sein jahrelanges Know-how aus der Yoga-Praxis in
Indien und auch in Deutschland floss ebenfalls in das eBook ein. Dank seines Verstandnisses fiir die westliche Kultur

und auch fiir die Prioritdten von Sportlern, schaffte der liberzeugte Yogi die spirituelle Bedeutung von Yoga zusam-
men mit dem jeweiligen Effekt fiir einzelne Sportarten feinfiihlig herauszuarbeiten.
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So wurde Joachim Yogi:

»Von Geburt an war ich mir bewusst, in der Welt nur fir
einen zeitweiligen Teil meines Lebens zu Hause zu sein.
In meiner Jugend beschaftigte ich mich mit abendlandi-
schen Schriftstellern und Mystikern. Doch erst der Kon-
takt mit der indischen Philosophie 6ffnete mir die Tiir zu
einem grenzenlosen und grofRherzigen, spirituellen Ver-
standnis. Aufgrund ihrer Reinheit und Tiefe konnte sie
miihelos alle anderen Weltbilder in sich harmonisieren.

So begannich 1974 den urspriinglichen Bhaktiyoga unter
Bhaktivedanta Swami zu lernen und zu leben. Im Jahre
1976 ging ich nach Indien — zur Wiege des Yoga — und
studierte dort diese fiir mich faszinierende Philosophie.
Ab 1982 erweiterte ich unter Shridhar Dev Goswami mein
Studium. Ein Mitschdiler, der von der Bihar School of
Yoga in mein Ashram kam, lehrte mir die ersten Yoga-
Asanas. Durch tigliches Uben baute ich auch auf diesem
Gebiet meine Fahigkeiten aus.

Wahrend des langjahrigen Indienaufenthalts bereiste ich
das Land von Sri Lanka bis in den Himalaya. Dabei lernte
und lehrte ich gleichzeitig. Beim Besuch uralter heiliger
Statten und Tempel empfing ich Unterweisungen und
Segnungen vieler Lehrer und Meister. So vertieften sich
durch das dufere Erleben des lebendigen Yoga meine
inneren Erfahrungen.

Mittlerweile bin ich zumindest korperlich wieder in die
westliche Kultur zurtickgekehrt und unterrichte seit eini-
gen Jahren in den Chiemgauer Bergen unter anderem
eine hauptsachlich mannliche Bergsportlergruppe im
Yoga nach Patanjali. Hier ist es mir besonders wichtig,
das eigentliche Ziel des Yoga, namlich das spirituelle
Verstandnis des Lebens zu vermitteln.

Hariomtatsat—soistes.«
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Mein Tipp flr alle Sportler

»Die Olmassage. Sie wird im Ayurveda als tagliche Routi-
ne empfohlen. Als Ol empfehle ich gereiftes Sesamél. Es
istausgleichend fiir alle Konstitutionen, recht dinnflis-
sigund dringt gut in die Poren ein. Erwarme ca. 100 ml
davon in einem Wasserbad. Dann 6le dich von Kopf bis
FuR im moglichst warmen Badezimmer ein. Das Ol nicht
in die Augen kommen lassen —das brennt. Und nattirlich
die Fufssohlen auslassen, sonst wird s rutschig. Lasse das
Ol mindestens eine halbe Stunde einziehen — kiirzer geht
zwar auch, ist aber nicht so effektiv. Bleibe im Warmen
und massiere das Ol nach Belieben immer mal wieder
weiter ein. So dringt es tief unter die Haut ein, wirkt ent-
giftend und macht die gesamte Muskulatur in kurzer
Zeit sehr geschmeidig. Zum Schluss reibst du mit einem
Waschlappen das (iberschiissige Ol unter der warmen
Dusche ab. Trockne dich mit einem alten Handtuch ab
(das Ol lasst sich schlecht auswaschen). Du wirst sehen:
Anschliefiend fiihlst du dich wie neugeboren «
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Service und Adressen

Yoga fiir Kletterer - Yoga-Blicher und Video-Training

www.climbingflex.de

Hatha Yoga
www.mahashakti-yoga.de
MahaShakti Yoga Studio
SchraudolphstrafRe 27, EG
80799 Mlnchen

Yoga fiir Sportler und Arbeitswiitige
www.sukhayoga.de

Sukha Yoga

Oskar-Jager-Str173

50825 Kéln

Yogaboarding fiir Surfer und Kletterer
www.yogaboarding.de

Yogaboarding

Josef Nawrocki Strafse 14

12587 Berlin

Yoga fiir Boulderer (Beweglichkeit und Balance)
www.bertablock.de

Berta Block

Miihlenstrafie 62

13187 Berlin

Yoga fiir Kletterer (Beweglichkeit und Balance)
www.yoga-mit-lena.de

Yoga-Institut Berlin

Bergmannstrafse 91

10961 Berlin

du-machst-yoga.de

Yoga fiir Surfer in Portugal

www.karmasurfretreat.com/de/

Yoga fiir Kletterer (Beweglichkeit und Balance)
www.oldenbloc.de

Oldenbloc Kletterhallenbetrieb GmbH
Melkbrink 76

26121 Oldenburg

Yoga fiir Kletterer (Beweglichkeit und Balance)
www.yoga-shala-bodensee.de

DAV Kletterzentrum Landshut
Ritter-von-Schoch Str.6

84036 Landshut

Yoga und Stand Up Paddling,
www.yoga-shala-bodensee.de
YOGCA SHALA BODENSEE
Nufddorferstr. 38f

88662 Uberlingen

Yoga und Skilanglauf, Meditation
www.naturhotel.at

Naturhotel Chesa Valisa
Cerbeweg18

6992 Osterreich

Vinyasa Yoga
www.unit-yoga.de
UNIT Yoga Hamburg
Ludolfstrafle 19
20249 Hamburg
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Knoff Yoga fiir eine bessere Balance
www.poweryogadresden.de
POWERYOCADRESDEN
Zinzendorfstrafle 5

01069 Dresden

Pranayama - Die Kraft der Atmung
www.sivananda.org/berlin/

Sivananda Yoga Vedanta Zentrum Berlin e V.
Schmiljanstrafie 24

12161 Berlin

Yoga fiir Kletterer (Beweglichkeit und Balance)
www.boulderhalle-ulm.de

einstein Boulderhalle UIm

Blaubeurer Strasse 100

89077 UIm

Yoga fiir Kletterer (Beweglichkeit und Balance)
www.flashh.de

FLASHH - boulder spot

Gasstrafie 18

22761 Hamburg

Vinyasa Flow Yoga
www.denisebachmann.de
Yoga & Bewegung
TriSanum

Ob dem Briickle 14

78054 VS-Schwenningen
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Yoga & Bewegung
www.denisebachmann.de
Physiotherapie Iris Pfeiffer
Auf dem Wall 29

78628 Rottweil

Hatha Yoga
www.yogaschule-ruppin.de
Yogaschule am Unkenbach
Am Unkenbach 36

97529 Sulzheim

Yin Yoga
www.yogakitchen-duesseldorf.de
YogaKitchen

Comeniusstr.1

40545 Dusseldorf

Skifahren und Poweryoga
www.kempten-yoga.de
Kamala Yoga

Raum Fluxus
Burghaldegasse 24

87435 Kempten
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Wichtiger Hinweis: alle Ratschldge und Ubungen in diesem Buch wurden von den Autoren sorgfiltig recherchiert und in
der Praxis erprobt. Sie sind fiir Menschen mit normaler Konstitution geeignet. Dennoch sind Sie selbst aufgefordert, in
eigener Verantwortung zu entscheiden, ob und inwieweit Sie diese Vorschldage umsetzen kdnnen und mochten. Lassen
Sie sich in allen Zweifelsfillen zuvor durch einen Arzt oder Therapeuten beraten. Weder SportScheck und verantwortliche
noch Autoren konnen fiir eventuelle Nachteile oder Schaden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
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Wir danken fiir die Unterstlitzung bei diesem eBook:

- Almut Otto, www.ottopr.com

- Joachim Brahms

- Sonnia Hoffken, www.skiyo.info / www.call-a-yogi.com
- Bernie Hiss, www.hiss-tec.com

- Sonja von Opel, www.sonjavonopel.com

- Dr. Harald Gumbiller, www.prienamed.de
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