Vereinsservice

Praxislmpulse.........

Muskelkraft trifft Balance und Geschmeidigkeit

Funktionelles Training und Yoga - ein kraftvolles Duo

Wir alle kennen das: In kurzer Zeit wollen wir effektiv
und dabei am liebsten Kraft, Ausdauer, Koordination
und Beweglichkeit trainieren. Nichts soll zu kurz kommen!
All das unter einen Hut zu bringen, ist allerdings sehr zeit-
aufwendig. Und wahrscheinlich kommt daher auch der

Der Begriff Cross Yoga setzt sich aus CrossFit und Yoga
zusammen. CrossFit ist ein intensives Training, das auf
Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Schnelligkeit, Balance und
Koordination zielt. Im Training und Wettkampf geht es da-
rum, in einer vorgegebenen Zeit eine maximale Wiederho-
lungszahl der jeweils vorgegebenen Ubungen zu erreichen.
Fester Bestandteil im CrossFit sind funktionelle Ubungen
wie z.B. Liegestutze, Kniebeugen, Klimmztge und Pull-ups
oder auch Ubungen mit Gewichten (Hanteln, Kettlebells),
Seilen und Gummibandern.

Im Yoga hingegen steht vor allem die Verbindung von Korper,
Geist und Seele im Fokus. Es werden Korperpositionen (Asa-
nas), Meditation (Dhyana) und AtemUbungen (Pranayama) kom-
biniert, was zu einem flexiblen und zugleich starken Korper so-
wie zu mehr Ruhe im Geist und Entspannung fuhrt.

Eine zeitgemalie Kombination aus Kraft,

Flexibilitat und Entspannung

Aber passen diese zwei scheinbar so unterschiedlichen Bewe-
gungsformen Uberhaupt zusammen? Klar, denn Mobilitat ist
eine wichtige Grundlage fur jedes Krafttraining und Cross Yoga
verbindet die Vorteile beider Trainingsformen miteinander. Pa-
trick Broome (Yogalehrer) und Marc Verstegen (Fitnessexperte,
-trainer), beide im Trainerteam der deutschen Fuflball-Natio-
nalmannschaft aktiv, haben die Erfahrung gemacht, dass Yoga
die perfekte Erganzung zum funktionellen Training ist. Sowohl
beim Functional Training als auch im Yoga werden Muskeln
nicht isoliert, sondern integriert in unterschiedlichen (komple-
xen) Bewegungsmustern in Muskelketten und Uber korperwei-
te Faszienbahnen trainiert.

Im ersten Teil einer Cross Yoga-Einheit werden also zunachst
funktionelle Ubungen in Form eines Intervalltrainings durchge-
fahrt, die den Puls nach oben treiben. Dadurch wird das Herz-
Kreislauf-System gestarkt und die Fettverbrennung angeregt.
Im zweiten Teil folgt die Yoga-Praxis mit ruhigen Asanas und
meditativen Elementen. Jede Bewegung wird hierbei mit dem
bewussten Atem kombiniert. Beweglichkeit und Konzentration
werden gefordert und korperliche Spannungen aus dem vor-
hergehenden Training gelost.

Du bist neugierig und mochtest dich von der kraftvollen Kom-
bination Uberzeugen? In dieser Ausgabe stellen wir dir jeweils
zwei funktionelle Ubungen und zwei Yoga-Asanas vor — direkt
zum Nach- und Mitmachen. Weitere Informationen und Ubun-
gen findest du zudem auf unserer Online-Plattform , Mein Bil-
dungswerk Sport”.
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Trend, verschiedene Trainingsformen, wie zum Beispiel
Funktionelles Training und Yoga, miteinander zu kombi-
nieren. Wir wollen der Sache naher auf den Grund gehen
und geben in dieser Ausgabe einen kleinen Einblick, was
hinter Cross Yoga steckt.

Part 1 — Funktionelles Training
Kettlebell-Swing

Ubungen mit der Kettlebell
bieten ein perfektes Ganz-
korpertraining. Der Swing
beansprucht besonders die
Oberschenkel-, Rumpf- und
Gesamuskulatur. Aber
auch das Herz-Kreislauf-Sys-
tem kommt in Schwung und
die Ausdauer wird gestei-
gert. Anstelle der Kettlebell
kannst du auch eine Hantel,
eine groRRe geflllte Wasser-
flasche oder einen geflllten
Stoffbeutel nutzen.

Und so geht's: Du stehst
etwa schulterbreit, die Fulde
sind leicht nach auRen ge-
dreht. Umfasse die Kettle-
bell mit beiden Handen, die
Arme sind gestreckt. Beug
nun die Knie und schwing
die Kettlebell nach hinten
durch die Beine hindurch (Abb. 1). Dabei bleibt der Ricken ge-
rade. Mit dem Schwung nach vorne bringst du die Beine und
Hufte in die Streckung. Das Korpergewicht lastet mehr auf den
Fersen, aber die FURe bleiben wahrend der gesamten Bewe-
gung fest am Boden. Der kraftvolle Impuls kommt hierbei aus
der Hufte. Schwinge zunachst bis auf Brusthohe, schrittweise
gerne auch etwas hoher. Die Arme sind dabei gestreckt und
entspannt (Abb. 2). Achte wahrend der Bewegung auf eine
gleichméaRige Atmung. 10-12 Schwiinge, dann die Ubung nach
einer kurzen Pause noch 1-2 Mal wiederholen.

Seitstutz mit Rotation

Die Stutzubungen im funk-
tionellen  Training zielen
auf die Stabilisation und
Kraftigung von Rumpf und
Schultergurtel. Die zusatz-

liche Rotation mobilisiert
die Brustwirbelsaule. Fur
Anfanger empfehlen wir

den Unterarmstutz und ein
angewinkeltes Bein, Fort-
geschrittene konnen die



Ubung auch mit gestreck-
tem Stdtzarm und langen
Beinen durchfthren.

Und so geht's: Komm in
den seitlichen Unterarm-
stitz. Der Ellbogen steht
unter deiner Schulter. Die
Beine verlaufen in Verlan-
gerung des Rumpfes und
die Hufte ist gestreckt. Fur
Anfanger ist das untere Bein angewinkelt. Schieb zunachst
deinen Unterarm in den Boden, so dass du dich aufrichtest
und der Nacken lang wird. Die Bauchdecke zieht nach innen
und der obere Arm lang zum Himmel, die Hand ist gestreckt
bis in die Fingerspitzen (Abb. 3). Mit der Ausatmung senkst
du deinen Arm, rotierst aus der Brustwirbelsaule — soweit es
dir kontrolliert moglich ist — und fuhrst deinen Arm unter dem
Korper hindurch (Abb. 4). Einatmend rotierst du wieder zurlck
und fuhrst den Arm lang nach oben. Zieh dich weit auseinan-
der und bleib stabil.

Die Ubung kannst du 6-8 Mal wiederholen und dann noch 1-2
Mal pro Seite in deiner Variante durchfihren.

Part 2 - Yoga

Seitlicher Winkel

Neben der HUft- und Brust-
korboffnung  zielt  diese
Ubung auf eine Dehnung der
Flanken, Beininnenseiten und
durch den leichten Twist (Ro-
tation) bzw. die Seitneigung
(Lateralflexion) auf die Mobi-
lisation der Wirbelsaule. Wie
alle Standhaltungen fordert
der seitliche Winkel die Bein-
und Rumpfkraft, die Stand-
festigkeit und Balance.

Die Kettlebell kann unterstltzend wie ein Yogablock verwendet
werden. Alternativ geht aber auch ein dickes Buch o.a.

Und so geht’s: Komm in eine weite Gratsche und richte dei-
ne FURe zunachst parallel aus. Die Kettlebell steht hinter dei-
nem linken Ful3gelenk. Dreh deinen linken Fuf? 90 Grad nach
auRen und den rechten Fuf’ leicht nach innen. Deine Fersen
stehen auf einer gedachten Linie, dein Oberkorper ist nach
vorn ausgerichtet. Hebe deine Arme seitlich an und beuge
dein linkes Knie, bis es Uber deiner linken Ferse steht und
sich etwa ein rechter Winkel bildet. Senk deinen linken Arm
in Richtung Kettlebell ab, platzier deine Hand darauf und fuhr
den rechten Arm in die Verlangerung des Rumpfes. Die rechte
FuRaulRenkante bleibt fest am Boden (Abb. 5). Mit der Einat-
mung wachst dein Brustbein nach oben, die Schultern ziehen
aktiv nach unten. Mit der Ausatmung ziehst du den Bauchnabel
nach innen, sinkst tiefer in die Asana hinein und verweilst hier
einige tiefe Atemzlge. Lose, indem du dein linkes Knie langsam
wieder streckst, deinen rechten Arm in die Ausgangsposition
fuhrst und deinen Oberkorper aufrichtest. Wiederhole die Asa-
na auf der anderen Seite.
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Halber Bogen

Der Bogen ist eine intensive
Rickbeuge, die - gerade fur
Fitness- und Kraftsportler -
eine  wunderbare Dehnung
fur die Brustmuskulatur, die
gerade Bauchmuskulatur, die
Huftbeuger und Beinstrecker
ermoglicht. Darlber hinaus
wird die gesamte Wirbelsau-
le mobilisiert, eine aufrechte
Haltung gefordert sowie die inneren Organe massiert. Kraft und
Vertrauen werden in dieser Haltung des Bogens vermittelt. Zur Un-
terstltzung kannst du dir auch einen Gurt oder Gurtel um den Fuf3
legen und diesen greifen.

Und so geht's: Aus der Bauchlage beugst du dein linkes Bein, ziehst
die Ferse zum Gesal3 und greifst mit der linken Hand dein Fufdgelenk.
Zieh deinen Bauchnabel aktiv nach innen und schieb dein Becken in
den Boden, um den Rucken zu stabilisieren. Einatmend hebst du den
Oberkorper an und richtest deinen Blick nach vorne oben. Der linke
Arm ist gestreckt, das Brustbein schiebt nach oben und die Schultern
ziehen aktiv nach unten (Abb. 6). Ausatmend schiebst du den Fuf3 in
deine Hand hinein, um dich noch mehr aufzurichten. Halte die Positi-
on fur einige tiefe Atemzuge und konzentrier dich dabei ganz bewusst
auf deine Ein- und Ausatmung, die dich jeweils in die Lange zieht und
dich weiter in die Position hinein fuhrt. Lose dann langsam wieder
und wiederhole den halben Bogen auf der anderen Seite.

Und nun wunschen wir dir viel Spafs beim Ausprobieren
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