Bergsteiger

1. Eine Liegestitzposition einnehmen. Das Korpergewicht ruht dabei auf

den Handen. Zehen, Ricken und Beine sind gestreckt und die Hande
schulterbreit voneinander entfernt positioniert. Den Kopf in Verlan-

gerung der Wirbelsédule halten, den Blick zum Boden richten und die

Rumpf- und Pomuskulatur fest anspannen.

2. Nun das linke Knie schnell und kontrolliert Richtung Brust ziehen
und wieder zurtickfiihren. Am Ende der Bewegung nur die FuRballen
aufsetzen. Wahrend der Ausfiihrung nicht die Hifte anheben. Im An-
schluss das rechte Bein zur Brust ziehen und im stéandigen Seitenwech- 2
sel 30 Sekunden lang zlgig fortfahren. Insgesamt 3-4 Satze mit jeweils
60 Sekunden Pause dazwischen ausfiihren.

Burpee

1. Einen aufrechten Stand einnehmen. Der Blick geht geradeaus, die
FlRe sind schulterbreit aufgestellt. Die Arme hangen locker neben

dem Korper.
2. Jetztin die Hocke gehen und die Hande unter den Schultern auf dem
Boden absetzen.

3. Mit beiden Beinen gleichzeitig nach hinten in eine Liegestltzposition
springen und mit Kérperspannung landen. Der Korper bildet vom Kopf
bis zu den Fersen eine Linie.

4. Den Oberkorper langsam absenken, bis die Brust fast den Boden

berihrt. %

5. Anschlieffend mit maximaler Dynamik wieder nach oben in den Liege-

stitz driicken, ohne die Arme durchzustrecken. So schnell wie méglich
die Beine anziehen und in die Hocke zurlickkehren.
6. Mit beiden Fufsen abdriicken, um sofort einen Strecksprung anzu-
schlieRen. Dazu beide Arme gestreckt nach oben fihren. Sofort nach
der Landung zur nachsten Wiederholung ansetzen. 3-4 Satze a 60

Sekunden mit maximal 60 Sekunden Pause zwischen den Satzen H n

ausfihren.
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Mobilisation der Brustwirbelsdaule im Stehen

1. Einen aufrechten Stand mit etwa schulterbreit gedffneten Fufsen
einnehmen. Die Knie leicht beugen und den Oberkérper mit geradem
Ricken leicht nach vorn neigen. Die Hande jeweils oberhalb der Knie
auf den Oberschenkeln ablegen, die Finger zeigen zueinander. Nun
den Rucken Wirbel fir Wirbel zu einem »Katzenbuckel« nach oben
beugen und die Schulterblatter auseinanderziehen. Wahrenddessen

ausatmen.
2. BeideranschlieRenden Gegenbewegung den Brustkorb so weit wie

moglich absenken und dabei einatmen. Dies im Wechsel ausfihren,
die Bewegungsablaufe sanft ineinander Gbergehen lassen und be-
wusst die veranderte Position jedes einzelnen Wirbels wahrnehmen.
2 bis 3 Satze a 10 bis 15 konzentrierte Wiederholungen ausfihren.

Ausfallschritt mit Rumpfrotation

1. Einen aufrechten Stand mit hiftbreit gedffneten Fiflken einnehmen.
Die Arme seitlich auf Schulterhéhe ausstrecken, die Handflachen
zeigen nach vorn. Mit dem rechten Fuf einen weiten Schritt nach vorn
ausfihren, um in einen Ausfallschritt zu kommen. Den Brustkorb nach
vorn oben aufrichten, den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule und
das Kinn parallel zum Boden halten.

2. Jetzt den Korper im Ausfallschritt absenken, bis der rechte Oberschen-

kel parallel zum Boden steht. Gleichzeitig den Oberkorper aus der
HUfte mit dem Ausatmen so weit wie moglich nach rechts drehen. Den
gestreckten rechten Arm dabei seitlich nach hinten flhren, bis eine
leichte Spannung im Brustkorb zu splren ist. Kurz die Position halten,
dann wieder in die Ausgangsposition aufrichten. 6-8 Wdh. ausfihren,
dann zur linken Seite wechseln.
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Adler

1. Mitseitlich in Schulterhohe ausgestreckten Armen auf den Riicken
legen. Jetzt die FuRspitze des linken gestreckten Beins in einer dyna-
mischen, aber kontrollierten Bewegung zur rechten Hand bringen. Das
rechte Bein ist weiterhin gestreckt abgelegt und die Schulterblatter
sollten auf dem Boden bleiben.

2. Zurtckin die Ausgangsposition kommen und die gleich Bewegungs-
folge spiegelverkehrt mit dem rechten Bein ausfihren. 1-2 Satze a
8 bis 12 Wiederholungen je Seite ausfihren.

Wie du dein Training ideal beendest

In der Phase des Abwarmens sollen sich deine beschleunigten Kérperfunktionen wieder weitgehend
normalisieren. Nach einer kurzen Ausdauereinheit mit geringer Intensitat werden angefallene Stoffwech-
selendprodukte abgebaut und die geleerten Energiespeicher wieder aufgefillt. Das ist wichtig, denn auch
zur Entspannung bendtigen deine Muskeln Energie. Grolte Dehnbewegungen und den Kérper 6ffnende
Positionen richten dich nicht nur physisch, sondern auch psychisch wieder auf. Durch wiederholtes Deh-
nen erweiterst du zudem Schritt fir Schritt deine Beweglichkeitsgrenze. Ein ausreichender Bewegungs-
spielraum und Stabilitat sind wichtig, damit du alle Kraftigungstibungen stets sauber und sicher ausfiihren
kannst. Mangelnde Beweglichkeit hingegen ist ein Trainingshindernis, sodass der Muskel nicht Gber den
gesamten Bewegungsradius gestarkt werden kann. Mit einer Cool-down-Einheit rundest du dein Workout
perfekt ab, erholst sich schneller und vollstandiger und kannst das nachste Mal mit noch mehr Power
trainieren!

Seitneige

1. Einen Stand mit hiftbreit gedffneten Fliken einnehmen und dabei die
Knie leicht gebeugt lassen. Rumpf- und GesalRmuskulatur bewusst
anspannen und die Arme zur Decke strecken.

2. Das linke Handgelenk mit der rechten Hand umschlieen und tber
den Kopf nach oben rechts ziehen. Den linken FuR stabil auf dem
Boden halten. Die linke Schulter und den oberen Ricken 3-4 ruhige

Atemzige lang sanft dehnen, dann die Seite wechseln.
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Nackendehnung

1. Mitleicht gebeugten Knien einen aufrechten hiftbreiten Stand einneh-
men. Eine Hand Gber den Kopf zum gegeniberliegenden Ohr legen
und den Kopf sanft in die Seitneige fihren, bis ein leichter Zug in der
Halsmuskulatur zu spiren ist. Um die Dehnung zu intensivieren, den
gegenlberliegenden Arm mit angezogener Hand nah am Korper nach
unten strecken. Achtung: Auf jeden Fall ruckartige oder schnelle Bewe-
gungen vermeiden. 2 bis 3 ruhige Atemzlge lang die Spannung halten.

2. Zurtickkommen in die Ausgangsposition und die Ubung zur anderen
Seite ausfihren.

Oberer-Riicken-Stretch

1. Einen aufrechten Stand mit hiftbreit gedffneten Flllen einnehmen, die
Arme nach vorn auf Schulterhéhe ausstrecken und die Finger ineinan-
der verschrénken. Die Handflachen zeigen zum Korper.

2. Nun die Handflachen nach aulRen drehen und die Arme immer weiter
nach vorn bringen, bis eine leichte Spannung in den Schultern und im

oberen Ricken zu spiren ist. Dabei den Kopf nach unten in Richtung
der gestreckten Arme senken und gleichzeitig die Schulterblatter so
weit wie moglich auseinanderziehen. 2 bis 3 Atemzlge lang in dieser
Position bleiben, diese dann langsam l6sen und die Ubung 3- bis
4-mal wiederholen.
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Hift- und Oberkorperdehnung

1. Einen aufrechten Stand einnehmen und mit dem linken Bein einen
weiten Ausfallschritt ausfihren. Die Arme seitlich neben dem vorderen

Bein abstitzen.

2. Jetzt den Oberkorper aufrichten und die Arme und Fingerspitzen nach
oben Uber Kopf ausstrecken. Die Schulterblatter dabei aktiv nach
hinten und unten ziehen, die Schultern nicht zu den Ohren anheben.
Das vordere Knie bleibt senkrecht Giber dem Ful positioniert. Nun den
Brustraum mit jedem Atemzug aktiv weiten. Die Position 3-4 Atemzlge
lang halten, dann die Arme und den Oberkorper wieder absenken. Die
Ubung anschlieRend mit dem rechten Bein im Ausfallschritt ausfihren.

GesaRdehnung im Drehsitz

Mit aufgerichtetem Ricken hinsetzen, die Beine sind lang nach vorn
gestreckt. Das linke Bein anwinkeln und den linken Fuls neben der Aufen-
seite des rechten Knies aufstellen. Den rechten Arm auf der Aufbenseite
des linken Oberschenkels ablegen. Den linken Arm hinter dem Gesafk
aufstiitzen. Den Oberkorper, die Schultern und zuletzt den Kopf langsam
nach links drehen. Die Schultern bleiben dabei nach unten gezogen.
Einige Atemzlge lang die Spannung in dieser Position halten. Kurz lockern
und die Seite wechseln und die Ubung je Seite 3- bis 4-mal wiederholen.

Atemiibung

In Rickenlage auf den Boden legen, die Beine anwinkeln und die Fulde
aufstellen. Die Augen schliefen und die Hande flach auf den Bauchnabel
legen. Zunachst tief ausatmen. Dann langsam Uber die Nase einatmen.
Den ersten Teil der Atemluft bewusst in den Bauch strémen lassen -
dabei hebt sich die Bauchdecke an. Weiter einatmen, den Atem seitlich
in die Flanken stromen lassen — dabei werden die Rippen sanft nach
aufden gedehnt. In der letzten Phase flielst die Luft weiter nach oben - der
Brustkorb weitet sich. Nach dem vollstédndigen Einatmen die Luft locker
entweichen lassen. Mit der Ausatmung die Luft in umgekehrter Reihen-
folge entweichen lassen.
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