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YOGA

,Es gibt viele Yoga-Richtungen - und viele Ansdtze Yoga zu unterrichten. Als ehemaliger Leistungssportler und Trainer habe
ich mich entschieden Athletinnen und Athleten auf ihrem sportlichen Weg mit Yoga zu begleiten. Kraftvolle Asanas, Mobili-
tdt und fokussierte Kérperarbeit sind die Basis meines Unterrichts. Natirlich bleibt in meinen Einheiten auch immer genug
Zeit zu entspannen und sich zu erden, die sportliche Komponente aber steht im Vordergrund. Meine Yogaklassen sind fiir
alle Levels gut geeignet und sollen eine kraftvolle Basis fiir den sportorientierten Yogi bilden.

Athletinnen und Athleten finden hier aufSerdem, wdhrend ihrer Regenerationsphasen oder Verletzungspausen, einen per-
fekten Zugang zu ihren Kérpern.“

Dieser Ansatz lasst die Frage aufkommen wie sehr wir Yoga zukinftig in unseren sportlichen Alltag integrieren und wie
viel Platz fir Athletinnen und Trainer in den jeweiligen Trainingspldnen bleibt um mit der Kérperarbeit ,Yoga” zu ergénzen.

Wir sprechen gemeinsam Uber die Vor- und Nachteile einer mdglichen zusatzlichen ,Belastung” fir Sportlerinnen, be-
leuchten ein paar Hintergriinde einiger sehr erfolgreicher und berithmter Yogis im Profisport und arbeiten aktiv an unseren
Kérpern.

Innerhalb des Workshops werden wir sowohl eine kurze gemeinsame Yoga Kennenlern-Runde praktizieren, als auch im
Anschluss sehr genau und detailliert auf einzelne Asanas und deren Einsatz und Wirkung eingehen. Gemeinsam erlerntes
wird dann abschlieRend in einer sportlichen Yogaeinheit praktiziert. Es wird natirlich auch genug Zeit geben Gelerntes und
Erarbeitetes zu reflektieren und Fragen zu stellen.

Ziel ist es sowohl theoretisch, als auch praktisch die Zielsetzung von Sportlern und Trainern in Einklang zu bringen, aber
auch mogliche offentlichkeitswirksame MaRnahmen zu erarbeiten.
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THEORIE TEIL 1: YOGA DAMALS UND HEUTE

Entstanden in Indien, umfasste Yoga geistige und korperliche Ubungen — einfach zusammengefasst: Pranayama (Atem-
ibungen), Asanas (kérperliche Ubungen) und Medidation. In seiner urspriinglichen Lehre ist Yoga ein Weg der Selbstver-
vollkommung, dazu gehort es Begierden zu zlgeln und Methoden der Reinigung auszulben. Die Lehrmeinung des Yoga
war vielen geschichtlichen Entwicklungen unterworfen und es gibt daher zahlreiche unterschiedliche Sichtweisen Gber den
Sinn von Yoga, vor allem aber Herangehensweisen.

Yogalbungen heute verfolgen meist einen ganzheitlichen Ansatz, der Koérper, Geist und Seele in Einklang bringen soll. Ge-

Ubt werden Asanas die eine Balance zwischen Atmung und kérperlichen Haltungen trainieren. Im ,modernen Yoga“ liegt
der Schwerpunkt in der Praxis, die eher meditativ oder kdrperbezogen sein kann — sozusagen als individuelle kérperliche
Bereicherung oder als Beitrag zur persénlichen Entwicklung. WICHTIG: weitgehend unabhéangig von religidsen oder welt-
anschaulichen Uberzeugungen des Schiilers!

Auch in der Welt des Sports haben unterschiedliche Yogaansatze Platz!

Wer in seiner Sportart oft einseitigen Bewegungsmustern unterliegt (Ausdauerathleten), dem kann es helfen Dysbalancen
auszugleichen. Spielsportlern zB kann Yoga helfen nach kraftezehrende Trainingseinheiten wieder Entspannung zu finden.
Die unzadhligen Asanas sollen dort dehnen wo Dehnung nétig ist und da starken wo Schwachen auftreten. Yoga bringt dem
Golfer die Flexibilitat in die Hiufte, dem Kampfsportler die Mobilitdt und dem Laufer die ndtige Muskulatur — Yoga macht
uns in unserer Sportart besser!

Ein ausbalancierter Kérper, gekraftigt, gedehnt, geschult in Gleichgewicht und Koordination verletzt sich deutlich seltener!
Und Verletzungsrisiken zu minimieren muss immer auch Ziel eines ausgeglichenen Trainings sein.

Die fokussierte Atmung (Pranayama) wahrend den Asanas und weiterfihrende spezielle Atemibungen kénnen das Lun-
genvolumen massiv vergroRern und somit die Herz Kreislauf Werte der Athleten deutliche verbessern.

- Yoga kann, muss aber nicht meditativ sein.
—> Yoga braucht keine Raucherstabchen um zu funktionieren!
- Yoga bedeutet nicht singend im Kreis zu sitzen oder seine Namen zu tanzen!

Yoga darf Geist und Kérper trainieren! Ohne Konkurrenzdruck, ohne Richtig oder Falsch. Ubungen und Abl3ufe sind min-
destens so individuell wie die Athletinnen selbst!
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PRAXIS:KORPERSCHULE

Aufbauend erarbeiten wir Yogalbungen angepasst an einige der wichtigsten Bereiche des Korpers.

Mobilitdt der FuRgelenke, Kraftigung der FiiRe
Stabilitat & Kraftigung der Beinachsen
Mobilitdt & Kraftigung der Hufte

Ausrichtung des Beckens

Aufrichtung & Drehung der Wirbelsaule
Offnung & Kraftigung des Schultergirtels

ok wN R

THEORIE TEIL 2: OFFENTLICHKEITSWIRKSAME MASSNAHMEN

Wie findet Yoga seinen fixen Platz in den Trainingspléanen der Athletinnen und Gehirnen der Trainer?

Kurzer Austausch Gber personliche Erfahrungen
Yogaausbildungen

Mediale Darstellung Yoga im Sport
Athletenfeedback

N
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HOCKE (Variante tiefe Hocke)
- verbessert die Beweglichkeit des UBUNGEN 1
Sprunggelenks

- verbessert die Huftbeweglichkeit

- lindert Knie- und Hiftprobleme

- starkt Futbewdlbe und Muskulatur
- kraftigt Gesak- und Beinmuskel

- Sturzprophylaxe

HERABSCHAUENDER HUND (Variante)
- verbessert die Beweglichkeit des
Sprunggelenks
- streckt Rucken- Bein und
Schultermuskulatur
- starkt Arme, Handgelenke und
Achillessehne
- baut ab: Stress, Midigkeit,
Kopfschmerzen
STUHL (Variante)
- Trainiert Sprunggelenke, Knochel, Knie,
Riicken und Hifte
- Festigt die Oberschenkelmuskulatur
- Hilft bei Schiaflosigkeit
- Starkt die Kérperhaltung

kraftigt die kleinen Fulmuskulatur
Fordert das Gleichgewicht

Fordert eine aufrechte Kérperhaltung
Kraftigt Bein- und Rumpfmuskulatur
Fdrdert Konzentration und Entspannung

LANGSITZ (Variante)
- Medidationshaltung
- Fordert die aufrechte Korperhaltung
- Fdrdert die Beweglichkeit der Fugelenke
- Dehnt die Beinmuskulatur
- Starkt die Kérpermitte
- Kraftigt die Gesafmuskulatur

[~ %o
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KRIEGER 1 (Variante)
- starkt die Beinkraft UBUNGEN 2
- verbesserte das Gleichgewicht
- dehnt den Haftbeuger
- dehnt Ricken-, Nacken und

Schultermuskulatur

- trainiert die Ausdauer
- verbessert die Aufmerksamkeit

KRIEGER 2 (Variante)
- starkt Beine und Kndchel
- dehnt die Beinmuskulatur
- starkt die Bauchmuskulatur
- kann Rickenproblemen vorbeugen
- dehnt Leiste und Oberschenkel
- wirkt positiv auf Selbstbewusstsein

KRIEGER (Variante)

- starkt die Beinmuskulatur

- verbesserte das Gleichgewicht

- starkt die Fufmuskulatur

- starkt die Rickenmuskulatur

- starkt Schulter- u. Armmuskulatur
- starkt die Konzentration

HALBMOMND

- Kraftigt die Beinmuskulatur
- Fordert die Stabilitat

- Kraftigt die Wirbelsaule

- Kraftigt die FuRgelenke

- Kraftigt die Kniegelenke

- Forden Gleichgewicht und

Konzentration

- starkt die Bein- und Fumuskulatur

- fordert Gleichgewicht und
Konzentration

- kraftigt Hufte und Kndchel

- trainiert Entspannung

- trainiert Konzentration
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SCHMETTERLING (Variante)
- ({ffnet die Hufte UBUNGEN 3
- dehnt die inneren Oberschenkel und

Leiste

- beugt Mudigkeit vor
- kann bei Depressionen helfen
- stimuliert die Verdauungsorgane
- verbessert den Blutkreislauf

AUSFALLSCHRITT (Variante)
- dehnt Oberschenkelvorderseite und
Leisten
- 0Offnet die Hifte
- weitet die Brust
- kraftigt Beine und Ricken
- mobilisiert die Schultern

WEITER GRATSCHSITZ (Variante)

- Offnet die Hufte

- fordert Beweglichkeit und Mobilisation
- starkt die Beinmuskulatur

- dehnt die Beinmuskulatur

- starkt den Ricken

- dehnt die Huftbeuger

TAUBE (Variante)
- dehnt die gesamte Hiftmuskulatur
- balanciert das Kdrperzentrum aus
- Dberuhigt den Geist
- fordert gerade Kdrperhaltung

HAPPY BABY
- dffnet die Hufte
- starkt Trizeps, Bizeps, Bauch und
Oberschenkel
- massiert den Magen
- beugt Steifheit im unteren Racken vor
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BRUCKE (Variante)
- starkt und mobilisiert die
Wirbelsaule
- richtet das Becken aus
- kraftigt Rlicken und
Rumpfmuskulatur

BRUCKE (Variante)
- starkt und mobilisiert die
Wirbelsaule
- richtet das Becken aus
- kraftigt Ricken und
Rumpfmuskulatur

KAMEL (Variante)
- richtet das Becken aus
- dehnt Wirbelsaule, Brust-
und Bauchmuskulatur
- starkt Gesan- und
Oberschenkelmuskulatur
- Offnet den Brustraum

LIEGENDER SCHMETTERLING
- Bffnet Beininnenseiten
- Offnet Brustraum
- richtet Becken aus
- regeneriert!

KINDSHALTUNG (Variante)
- Entlastet Augen, Nerven,
Hirn, Atmung
- Entlastet Rlcken,
Schultern, Becken
- Kann Stress abbauen
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verbessert die Kdperhaltung
férdert Aufmerksamkeit und
Konzentration

stérkt die Beinmuskulatur
richtet die Wirbelsaule auf
reduzier Stress

KATZE (Variante)

dehnt und kraftigt den Riicken
mabilisiert die Wirbelsaule
starkt die Bauchmuskulatur
erdet und entspannt

DREHSITZ

mobilisiert die Wirbelsaule
dehnt Bauch- Gesal-,
Riicken- und
Lendenmuskulatur

stérkt Bauch- und
Lendenmuskulatur
massiert die Bauchorgane

3 PUN

KT KOPFSTAND
Umkehrhaltung

Verbessert die Durchblutung
Kraftigt die Lunge

Starkt die Wirbelsaule
Scharft die Konzentration

ADLER

richtet den Oberkérper auf
offnet die Schultern

dehnt den Ricken
trainiert die Flexibilitat der
Hufte und Beine
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HASE ..

- firdert die UBUNGEN 6
Beweglichkeit der
Schultern

- starkt den Nacken

- @ffnet den Brustraum

- starkt die
Konzentrationsfahigkeit

KATZE (Variante)

- gffnet die Schultern
- starkt den Ricken
- langt die Wirbelsaule

ADLER (Variante)

- ftrainiert die Flexibilitat
der Schultern

- fordert
Gleichgewichtssinn

- ftrainiert die Flexibilitat
der Beine und Hiifte

- dehnt und entspannt
den unteren Riicken

HEUSCHRECKE:

- Starkt die
Schultermuskulatur
u - starkten die
Rickenmuskulatur
- dehnt Bauch- und
Beinmuskulatur
YOGA LIEGESTUTZ
- kratftigt Schulter und
Rickenmuskulatur
- trainiert die

Rumpfmuskulatur
- starkt Beinmuskulatur
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