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Seit ich Anfang der 2000er-Jahre begonnen habe, als Trainerin zu arbeiten, habe ich
immer die Leute zum Trainieren mit nach draufen genommen - auch die, mit denen
ich als Mitglieder im Fitnessstudio zu tun hatte. Das Training im Studio, besonders an
schonen Tagen, lieB mich dariiber nachdenken, ob gute Trainingseinheiten nur drinnen
moglich waren. Kénnte ich den allermeisten nicht auch im Freien ebenso effektive Ein-
heiten anbieten?

Die Antwort lautet Ja! Natiirlich kann die Natur dein Fitnessstudio sein, und den meisten
Freizeitsportlern bereitet das Trainieren im Freien sogar eine besondere Freude. Auch
wenn man in der Stadt lebt, ist der ndchste Park mit Banken, kleinen Mauerchen und
womaglich Huigeln nicht weit - mehr braucht man fiir eine gute und abwechslungsrei-
che Trainingseinheit nicht. In letzter Zeit ist das Trainieren im Freien sogar zum Trend
geworden, was mich besonders freut. Denn biologisch gesehen, gehéren wir hinaus in
die Natur. Je mehr Zeit wir drinnen in geschlossenen Rdumen und im Sitzen verbringen,
desto wichtiger wird es, hinaus ins Freie zu gehen.

Mit diesem Buch mdchte ich zeigen, dass Training drauf3en in der Natur weder kom-
pliziert sein muss noch eine tolle Ausriistung erfordert. Ein Paar gute Schuhe und wet-
tergerechte Kleidung - schon hat man alles, was man braucht. Ich méchte dich zum
Training im Freien mit Abwechslung und Spal3 inspirieren und dir zeigen, wie du deinen
eigenen Trainingsalltag organisieren kannst und auf deine ganz personliche Art und
Weise Freude an der korperlichen Betadtigung drauf3en findest. Ich bin davon Giberzeugt,
dass du selbst eine gute Trainingseinheit planen und durchfiihren kannst — und so hoffe
ich, dass dir dieses Buch viele tolle Ideen an die Hand gibt. Denn: Es ist so einfach, drau-
Ben in der Natur zu trainieren.
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In unserem Alltag missen wir standig auf dem Laufenden und erreichbar sein. Ist es da
nicht herrlich, einfach mal verschwinden zu kdnnen, wenn auch nur kurz, und sich auf
sich selbst und seine Bedlirfnisse zu konzentrieren? Ich glaube an ein Gleichgewicht von
Ruhe und korperlicher Aktivitat. Wir miissen abschalten, um voll da zu sein, und gleich-
zeitig brauchen wir Aktivitat im Alltag. Daher lautet das Rezept, von dem ich Uiberzeugt
bin: die »Pause« fiir den Kopf mit Bewegung an der frischen Luft kombinieren.

Das Leben in geschlossenen Rdumen dominiert unsere Gesellschaft. Mit Ausnahme
der Uberwiegend kurzen FuBwege zum Auto, Bus oder Zug kann es leicht passieren,
dass wir eine ganze Woche im Sitzen verbringen, ohne einmal langer drauf3en an der
frischen Luft gewesen zu sein. Wir sind aber fiir physische Aktivitat in der Natur geschaf-
fen. Die Spezies Mensch ist ca. zwei Millionen Jahre alt, und unsere Gene haben sich in
den letzten 40000 Jahren nicht groB3 verandert. Bis vor Kurzem waren wir auf korperliche
Fitness angewiesen, um zu liberleben. Der Stress, dem die Urmenschen in der Regel
ausgesetzt waren, hielt gewohnlich nur kurz an und miindete in Flucht oder Handlung.
Biologisch gesehen, sind wir nicht daflir geschaffen, langere Zeit in Stresssituationen
zu verweilen, wie es heute immer ofter in unserem Alltag der Fall ist, ob beruflich oder
privat. Lang andauernder Stress schadet der Gesundheit. Doch der Kérper kann besser
damit umgehen, wenn er gut in Form ist.

Das Training gleich vor der Tiir lasst sich in schier unerschopflicher Weise variieren,
und der gesundheitliche Nutzen ist enorm. Viele Menschen haben meiner Erfahrung
nach das Interesse daran verloren, koérperlich aktiv zu bleiben, weil es ihnen als zu kom-
pliziert erscheint, oder sie denken, dass es zu viel Planung und Wissen voraussetzt. Mei-
ner Meinung nach soll aber die korperliche Betdtigung, die sich auch positiv auf unsere
Gesundheit auswirkt, leicht zu verstehen und noch leichter in die Tat umzusetzen sein.
Training kann auch ohne schwere Gewichte Spall machen und effektiv sein — auch fiir
die, die schon fit sind.

Also raus mit dir in die Natur, bring Bewegung und neuen Schwung in dein Leben!
Das sportliche Training soll vor allem ein positives Erlebnis sein. Freude am Workout —
das kann als gutes Gefiihl nach einer Trainingseinheit auftreten. Ich aber mochte, dass
viele Trainingseinheiten schon wahrend der Ausflihrung Spal3 bereiten. Wenn man er-
lebt, dass es gar nicht so schwer ist, sich selbst gute Einheiten zusammenzustellen, dann
bereitet auch die Bewegung selbst mehr Vergniigen. Hol dir aus diesem Buch Inspiration
und mach die Natur zu deinem Fitnessstudio!
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In guter Form zu bleiben setzt voraus, dass man
selbst den motivierenden Faktor fiir das Training
findet. Ist der Antrieb stark genug, schaffst du es.
Vor dir liegen unendlich viele Méglichkeiten, die
weder schwierig noch teuer zu sein brauchen, und
du bestimmst Uber dein eigenes Training. Finde
heraus, welche Ubungen dir Erfolgserlebnisse und
ein gutes Gefiihl geben, aber vergiss nicht, dass
auch Herausforderungen Spafl machen kénnen, ob
allein oder in der Gruppe.

Bleib in der Startphase aber realistisch. Wenn du
dir zu hohe Ziele setzt, kann die Enttauschung grof3
sein, wenn du sie nicht erreichst. Das beeinflusst
die weitere Arbeit negativ. Als hdufigsten Fehler
beobachte ich, dass viele Freizeitsportler mehr Trai-
ningseinheiten pro Woche planen, als sie realistisch
schaffen kdnnen. Das funktioniert ein, zwei Wochen
lang ganz gut, doch dann werden aus vier Einhei-
ten schnell drei und schlie3lich zwei. Wenn du nur
halb so viel trainierst wie geplant, bekommst du ein
schlechtes Gewissen, und das fiihrt wiederum zu
Stress, weil du keine Zeit fiir das Training findest.

Paradoxerweise beschert dir dann die korper-
liche Bewegung mentalen Stress, wenn du wegen ausgefallener Trainingsstunden
ein schlechtes Gewissen bekommst. Aufgrund zweier negativer Gefiihle (Stress und
schlechtes Gewissen) bringst du dann weder die volle Leistung, noch hast du Freude am
Workout. Um das zu vermeiden, solltest du am Anfang eher vorsichtig planen und dich
lieber dartiber freuen, wenn du eine oder zwei Einheiten mehr als geplant schaffst. So
werden positive Erfahrungen rund ums Training gesammelt — und die Chancen steigen,
dass daraus etwas Dauerhaftes wird.
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Als Trainerin und Motivatorin ist es mir seit jeher
wichtig, das Training so zu vermitteln, dass es rasch
zu dem Gefiihl »Das kann ich schaffen« flihrt. Es ist
ganz entscheidend, jedem Menschen auf seinem
Niveau zu begegnen und dabei auch sensibel auf
die Tagesform zu reagieren. Denn diese schwankt
bei uns allen. Wenn ich merke, dass die Person, mit
der ich trainiere, am Limit ist, andere ich die ge-
plante Einheit sofort ab. So bleibt danach der posi-
tive Eindruck, etwas geschafft zu haben, anstatt Ar-
ger Uber einen »schlechten Tag«. Man macht leicht
den Fehler, eine Einheit als verlorene Zeit zu be-
trachten, nur weil man nicht alle Ziele erreicht hat.
Es ist aber wichtig zu akzeptieren, dass man nicht
an allen Tagen geniigend {iberschiissige Energie
hat. Daher sollte man sich an schlechten Tagen lie-
ber mit einer »leichteren« Einheit zufriedengeben,
anstatt sich tGber ein misslungenes schweres Work-
out zu argern. Dies sollte man immer im Hinterkopf
haben, wenn man auf eigene Faust trainiert, damit
die Einheit auch an nicht so starken Tagen als posi-
tives Erlebnis abgeschlossen werden kann. Denk
daran: Ein bisschen ist besser als gar nichts. Sei zufrieden, dass du etwas gemacht hast;
das ist zufriedenstellender als eine geplante Einheit ausfallen zu lassen!

Wenn du die Programme aus diesem Buch ausprobierst, kannst du ruhig die eine
oder andere Ubung (iberspringen - niitzlich sind sie trotzdem!

Dieses Buch soll auch zu einem aktiveren Alltag inspirieren — das brauchen wir am
noétigsten. Ich hoffe, dass ich dir auf den folgenden Seiten zeigen kann, wie du mehr
Bewegung in dein Leben bringst.
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Es ist wichtig, die guten Tage zu
nutzen: Verausgabe dich, wenn
du merkst, dass du gut drauf bist;
schaffe dir Erfolgserlebnisse, in-
dem du dich weiter antreibst —
mach dann einfach mehr Wie-
derholungen oder Runden. Die
Fahigkeit, sich verausgaben zu
kénnen, lasst sich trainieren. Man
muss einfach tiben, sich selbst
anzutreiben. Jeder Mensch ist
anders, und was flir den einen
schmerzhaft ist, motiviert den
anderen. So mancher wird nach
einer Phase mit harterem Training
Erschopfung und schmerzende
Muskeln als etwas Positives emp-
finden, doch dafiir braucht es Wil-
len und Konsequenz. Man muss
daran glauben, dass das Training
und die Anstrengung zu positiven
Ergebnissen fiihren.

Eine identische Einheit kann der eine als gemafigt und machbar, der andere aber
als intensiv und zu anstrengend empfinden. Das hangt natirlich mit der Trainingsform
zusammen, aber auch mit den Genen. Einige sind ausdauernder, andere bauen schneller
Muskeln auf. Vergleiche dich also nicht mit anderen, aber trainiert ruhig zusammen und
treibt euch gegenseitig an! Den meisten féllt es leichter, sich zu verausgaben, wenn sie
mit einer Trainingsform oder Ubung vertraut sind. Hab am Anfang also etwas Geduld
und gib nicht gleich auf. Engagiere dich an guten Tagen bewusst noch etwas starker.
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Viele denken, ein Trainingsprogramm muss man auf Punkt und Komma befolgen. Auch
wenn ich am Ende jedes Kapitels einen konkreten Vorschlag fiir ein Workout mache,
mochte ich dir viel Freiheit bei der eigenen Gestaltung lassen. In diesem Kapitel zeige
ich dir, wie man eine Trainingseinheit aus mehreren verschiedenen Ubungen zusam-
mensetzt. Die Tabelle auf Seite 16 gibt dir eine Ubersicht.

WIEDERHOLUNGEN

Die Ublichste Form des Krafttrainings besteht darin, Wiederholungen zu zdhlen. Dabei
gilt, dass hohere Gewichte, mit weniger Wiederholungen bewegt, zu einem starkeren
Kraftzuwachs fihren. Ich wiirde dir allerdings empfehlen, erst eine Weile zu trainieren
und in der technischen Ausfiihrung sicherer zu werden, bevor du die Belastung deutlich
erhohst. Fiir die Anzahl der Wiederholungen gilt die Faustregel, dass die letzte Wieder-
holung ziemlich schwerfallen sollte.

Wenn du viele Wiederholungen (z.B. 15 bis 20) mit eher niedriger Belastung machst,
empfehle ich dir 30 bis 60 Sekunden Pause nach einem Satz. Machst du schwerere
Ubungen, bei denen du nur wenige Wiederholungen schaffst (z.B. 4 bis 6), brauchst
du nach dem Satz etwa 1 bis 2 Minuten Pause. Rund um das Thema Belastung, Wieder-
holungen und Pause gibt es viele Theorien. Ich empfehle dir, ein bisschen zu experimen-
tieren und dann das zu machen, was sich fir dich persénlich richtig und gut anfiihlt.

Wenn du zwei Ubungen zusammensetzt und zwischen ihnen wechselst, spricht man im
Krafttraining von einem Supersatz. Du fiihrst die gewlinschte Anzahl Wiederholungen
der einen Ubung durch und gehst direkt zur nichsten tiber (oder machst eine kurze Pau-
se, wenn du sie brauchst). Auf diese Weise kannst du die Trainingszeit halbieren! Indem
du die Pausen verkiirzt und das Training intensivierst, erhdhst du den Sauerstoffbedarf
der Muskulatur. Damit wird der Puls erhéht, was wiederum zu mehr Fettverbrennung fihrt.

Wenn du Ubungen fiir zwei verschiedene Muskelgruppen kombinierst, z.B. Rudern
(Ruicken) und Sit-ups (Bauch), brauchst du kiirzere Pausen, als wenn du zwei Ubungen
fur dieselbe Muskelgruppe absolvierst, z.B. Kniebeugen und Ausfallschritte. Die Grof3e
der Muskelgruppe spielt auch eine Rolle, denn gréBere Muskelgruppen brauchen lan-
gere Pausen. Probiere es aus! Wiederhole die beiden Ubungen 3- oder 4-mal, bevor du
zwei neue dazukombinierst. Ich selbst trainiere oft Supersatze oder sogar Dreier-Satze,
bei denen drei Ubungen kombiniert werden.
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Beim Zirkeltraining werden mehrere Ubungen in einer bestimmten Reihenfolge kombi-
niert. Man macht kurze oder keine Pausen, und die Abfolge der Ubungen wird mehrmals
wiederholt. Aufgrund der kurzen Pausen und des hohem Tempos ist das eine zeitsparen-
de, aber sehr effektive Trainingsmethode.

Wiahle die Ubungen aus, die du an dem Tag machen méchtest. Leg die Zahl der
Wiederholungen fiir jede Ubung fest. Ob du eine kurze Pause nach jeder Ubung oder
eine langere nach der ganzen Sequenz brauchst, entscheidest du selbst. Wiederhole alle
Ubungen 3- bis 4-mal.

STOPPE DIE ZEIT

Viele empfinden ihre Trainingseinheit als effizienter, wenn sie ihre Zeit stoppen (da der
Zeitraum fir die Durchfiihrung begrenzt ist). Die Herausforderung besteht darin, dass
manche Ubungen einem innerhalb einer bestimmten Zeit sehr leichtfallen, wihrend an-
dere besonders schwer sind. Ich betone noch einmal: Das ist deine Trainingseinheit. Das
Gute am Training auf Zeit ist, dass man so viel macht, wie man in einem vorgegebenen
Zeitraum schafft. Bist du erschopft, bevor die Zeit um ist, lockerst du die beanspruchte
Muskulatur 5 bis 10 Sekunden, versuchst dann eine weitere Wiederholung und machst
weiter, bis die Zeit abgelaufen ist. So treibst du dich selbst sehr effektiv an. Wenn du
neue Ubungen machst, reichen zunéchst 25 bis 30 Sekunden. Spater kannst du die Zeit
bis auf eine Minute verlangern.

Wenn du nur eine Ubung auf einmal machst, ist es zu Beginn ganz normal, dass die
Pausenzeit in etwa so lang ist wie die Belastungszeit, damit sich die Muskulatur aus-
ruhen kann, bevor es weitergeht. Ein guter Start sind z.B. 30 Sekunden Belastung und
30 Sekunden Pause. Nach und nach kannst du die Belastungszeit verlangern und die
Ruhezeit verkiirzen. Wenn du ganz neu mit dem Training anfangst oder das letzte Kraft-
training eine Weile her ist, solltest du in den ersten Einheiten immer nur eine Ubung auf
einmal machen. Nimm dir also Zeit, bis du alle Ubungen sicher beherrschst, bevor du
das Tempo erhohst.
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Wenn zwei Ubungen dieselbe Muskelgruppe beanspruchen, empfehle ich eine kurze
Ruhezeit zwischen den Belastungsperioden. Wenn du aber z. B. Ausfallschritte (Beine)
und Klimmziige (Riicken) verbindest, kannst du direkt von der einen zur anderen Ubung
wechseln. Hier ist es deine Kondition, die bestimmt, wie effektiv diese Trainingsform ist.
Probiere es aus!

Das Prinzip ist hier genau dasselbe wie bei den Wiederholungen. Du kannst selbst wéh-
len, ob du nach 30 bis 60 Sekunden Belastung direkt zur ndchsten Ubung (ibergehst,
oder ob du zwischen den Ubungen 15 bis 30 Sekunden Pause einlegst. Jedenfalls kann
ich garantieren, dass du bald leichter zwischen den Ubungen wechseln kannst, wenn du
regelmaBig auf diese Weise trainierst.

Die Stoppuhr hilft dabei, die Einheit effektiv zu machen, und sie empfiehlt sich bei
knapper Trainingszeit. Wenn du mal nur 15 Minuten hast, kannst du beispielsweise eine
gute Einheit fiir die Beine zusammenstellen. Kombiniere flinf verschiedene Beinlibun-
gen zu einem Zirkeltraining mit 40 Sekunden pro Ubung und 20 Sekunden Pause. Das
wiederholst du 3-mal, und schon hast du eine Supereinheit in knapper Zeit.
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Einleitung

SO GESTALTEST DU TRAININGSEINHEITEN

Eine Ubung pro

Zwei kombinierte

Zirkeltraining

Pausiere x Se-
kunden.

Wiederhole
das Ganze 3- bis
4-mal.

Absolviere die
eine Ubung x Se-
kunden lang.

Pausiere kurz
oder geh sofort
zur ndchsten
Ubung weiter und
fuhre sie ebenso
lange durch.

Absolviere die
beiden Ubungen
3- bis 4-mal.

Durchgang Ubungen
Wiederholungen Wiederhole die Wahle zwei Ubun- Wahle die Ubun-
Ubung x-mal. gen aus. gen aus, diedu
machen moch-
Pausiere kurz. Wiederhole die test.
eine Ubung x-mal.
Absolviere die- Entscheide, wie
selbe Ubung Pausiere kurz viele Wieder-
3- bis 4-mal. oder geh sofort holungen du
zur nachsten von jeder Ubung
Ubung weiter und ausfiihren moch-
wiederhole diese testund ob du
x-mal. zwischen den
Ubungen pau-
Geh wieder zur sieren willst.
ersten Ubung.
Wiederhole den
Absolviere die ganzen Zirkel, so-
beiden Ubungen oft du mochtest.
3- bis 4-mal.
Stoppe die Zeit Absolviere die Wiahle zwei Ubun- Wiahle die Ubun-
Ubung x Sekun- gen aus. gen aus, die du
den lang. ausfiihren méch-

test.

Absolviere jede
Ubung x Sekun-
den lang. Pausie-
re kurz oder geh
direkt zur ndchs-
ten Ubung.

Fiihre alle Ubun-
gen nacheinan-
der durch

Wiederhole den
ganzen Zirkel, so-
oft du mochtest.
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Das Wichtigste ist, eine Ubung abzubrechen, wenn man merkt, dass die Technik schlecht
wird, oder wenn man zu »schummeln« beginnt. Wenn du eine Ubung noch nicht ganz
schaffst, nimm andere Ubungen, die dieselbe Muskelgruppe trainieren, und versuch es
nach ein paar Wochen noch einmal.

Jetzt bist du mit dem Training dran. In den ersten Kapiteln schliee ich jedes Kapitel
mit den Trainingsprogrammen ab, die gut fiir den Start geeignet sind. Wenn du bereit
bist, kannst du diese durch Ubungen aus allen Kapiteln ergénzen oder ersetzen. Ich wer-
de viele gute Ubungen sowohl fiir das Kraft- als auch fiir das Konditionstraining vorstel-
len und auch zeigen, wie man sie nach und nach schwerer und herausfordernder macht.

Vergiss nicht, dass der Trainingseffekt voriibergehend ist. Wenn man beginnt zu trai-
nieren, sollte man sich auf eine lebenslange Veranderung einstellen. Viele glauben, dass
man knochenhart trainieren muss, um besser in Form zu kommen. Tatsachlich braucht
es nicht so viel, damit die Gesundheit enorm profitiert. Ich glaube an das Einfache - die
Bewegungen, fiir die wir geschaffen sind. Man kann allerdings durch eine héhere Quali-
tat der Trainingseinheiten raschere und bessere Resultate erzielen. Wenn man gut wer-
den will, mussen die Einheiten hohe Qualitat haben.

HINWEIS: Technik geht vor Tempo! Bist du bei der Technik unsicher, frag nach fachkundigem Rat.

Experimentiere ruhig. Denk daran, dass du selbst deine Einheiten bestimmst und dass

du Ubungen aus einem Programm durch solche aus anderen Kapiteln ersetzen kannst.
Du allein bestimmst auch, ob du eine Ubung auslisst oder, noch besser, zwei oder drei
dazunimmst! Das Wichtigste ist, dass du etwas ausprobierst und die Trainingsform fin-

dest, die dir passt.

_"l Am Ende jedes
7“ Kapitels findet
| =\ sich eine Zu-
sammenfassung der Ubun-
gen, die du einfach mit
dem Handy fotografieren
und so Uberallhin mitneh-
men kannst. Ich gebe auch
Tipps zur Zusammenset-
zung einer Einheit aus den
Ubungen des Kapitels.
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Ubungen zum Aufwédrmen bereiten den Kérper auf die kommen-
de Trainingseinheit vor und verringern die Verletzungsgefahr.
Muskeln und Sehnen werden geschmeidiger, und der Korper
kann flexiblere Bewegungen ausfiihren, wodurch sich Technik
und Trainingseffekt verbessern. Je intensiver das Workout aus-
fallt, desto wichtiger ist das Aufwarmen. Ein ausreichender Bewe-
gungsradius der Gelenke ist eine Voraussetzung dafiir, dass man
die richtige Technik fiir eine saubere Ubungsausfiihrung erlernen
kann. Bewegliche Gelenke sind in vielen Sportarten wichtig -
auch fur das Fitnesstraining.

Statische Beweglichkeit wird definiert als die maximale Beweglich-
keit eines Gelenks oder einer Gelenkreihe. Die erreichte Position muss
man halten kénnen.

Dynamische Beweglichkeit wird definiert als die Féhigkeit, bei phy-
sischer Aktivitdt einen bestimmten Bewegungsradius ausfiihren zu
koénnen. Das Gelenk erreicht einen dulSersten Beweglichkeitsgrad,
ohne dass dieser gehalten wird.

In diesem Kapitel stelle ich einige Aufwarmiibungen vor, die meh-
rere Muskelgruppen gleichzeitig aktivieren und nebenbei die
Beweglichkeit fordern. Die Ubungen werden dich aufwarmen,
indem du sie dynamisch ausfuhrst. Durch beweglichere Gelenke
erreichst du auch einen héheren Trainingseffekt. Ich mochte aber
auch zeigen, dass es mehrere Arten des Aufwarmens gibt. Wenn
du die Ubungen statisch ausfiihrst, also den groBtmdaglichen Be-
wegungsradius einige Sekunden lang haltst, wirst du insgesamt
flexibler und beweglicher werden. Allerdings musst du diese sta-
tischen Ubungen unbedingt ruhig und kontrolliert ausfiihren.
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20 Geschmeidiges Aufwarmen

FROSCH

Geh aus dem mehr als schulterbreiten Stand so tief wie moglich in die Hocke und leg die Hande
auf die FuBe. Presse die Ellbogen von innen gegen die Schenkel, um die Hiiften zu 6ffnen. Heb
die Brust an und zieh die Schultern so weit wie moglich zurtick. Heb das Gesal3 an und streck die
Kniegelenke so weit wie moglich, ohne dabei die FiiBe loszulassen. Wechsle zwischen den Positio-
nen hin und her.

FINGER AN DIE ZEHEN

Stell dich aufrecht hin und zieh die Schultern zurtick. Streck das rechte Bein nach hinten, wahrend
das linke Knie leicht angewinkelt ist. Fiihre die rechte Hand zum linken Fuf3 oder Schienbein; da-
bei konzentrierst du dich auf den linken Oberschenkel, der an der Riickseite leicht gespannt sein

sollte. Achte auf einen geraden Riicken. Richte dich wieder auf, bevor du die Ubung auf der ande-
ren Seite wiederholst.
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Geschmeidiges Aufwarmen 21

BERGSTEIGER

Geh in die Ausgangsposition des Liegestiitzes und stiitz dich auf Hinde und Zehen. Zieh die Knie
abwechselnd nach vorn zu einem Ellbogen, entweder zu dem derselben Korperseite oder zum
anderen. Fiihre die Ziige rasch, aber kontrolliert aus und spann dabei deine Bauchmuskeln an.

KATZENBUCKEL - PFERDERUCKEN

Geh in den Vierfullerstand. Mach einen Buckel, indem du die Hande in den Boden driickst, den
Kopf in Richtung Beine drehst und auf den Bauch schaust. Halte die Position ein, zwei Sekunden
lang. Senk dann die Brust und die Schultern nach unten und hinten. Fiihre den Kopf nach oben

und schau nach vorn. Der Bewegungsablauf soll ruhig und gleichméfig erfolgen, aber mit der
ganzen Wirbelsaule ausgefiihrt werden.

© des Titels »Outdoortraining« (ISBN 978-3-7423-0278-6).
2018 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen.
Nahere Informationen unter http:/www.rivaverlag.de




22 Geschmeidiges Aufwarmen

STERNDREHUNG

Beginne in der Sternposition.
Stell dich aufrecht hin, spreiz
die Beine mehr als schulter-
breit und streck die Arme auf
Hohe der Schultern zur Seite
aus. Die Arme haltst du wah-
rend der gesamten Ubung
hindurch gestreckt.

Dreh den Oberkérper nach
links unten und fiihre den
rechten Arm zum linken
Schienbein oder FuB. Schau
dabei deiner linken Hand
nach. Kehr zuriick in die Aus-
gangsposition.

Wiederhole die Bewegung
auf der anderen Seite.
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TIEFER AUSFALLSCHRITT

Geh in die Ausgangsposition
des Liegestiitzes und stiitz
dich auf Hande und Zehen.

Flihre ein Bein nach vorn und
stell den Ful8 neben die Hand
derselben Korperseite.

Richte den Oberkorper auf
und streck die Arme gerade
nach oben. Senk dabei das
hintere Knie ab und schieb

die Huften vor. Bring dann
wieder die Hdnde zum Boden
und stell das Bein nach hinten,
bevor du die Ubung auf der
anderen Seite wiederholst.
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BRETT MIT DREHUNG

Geh in die Ausgangsposition
des Liegestiitzes und stiitz
dich auf Hande und Zehen.

Dreh dich zu einer Seite

auf und streck einen Arm
gerade nach oben. Dreh auch
den Kopf zum oberen Arm
und folge deiner Hand mit
dem Blick.

Kehr zuriick in die Ausgangs-
position und wiederhole die
Drehung auf der anderen
Seite.
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AUSFALLSCHRITT MIT DREHUNG

Stell dich aufrecht hin und
fihre die Hande vor der Brust
zusammen, um die Drehung
zu kontrollieren.

Geh mit dem rechten Bein
einen Ausfallschritt nach
vorn und dreh den Oberkor-
per Uiber das vordere Knie
nach rechts. Halte die Arme
dabei auf Brusthohe.

SchlieB gleich einen weiteren
Ausfallschritt nach vorn mit
dem linken Bein an und dreh
dabei den Oberkoérper nach
links.

© des Titels »Outdoortraining« (ISBN 978-3-7423-0278-6).
2018 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen.
Nahere Informationen unter http:/www.rivaverlag.de




26 Geschmeidiges Aufwarmen

SPINNE

In der Ausgangsposition sind
der rechte Arm und das rech-
te Bein gestreckt und Knie
und Ellbogen links beriihren
sich. Der Riicken ist gerade,
die Bauchmuskeln sind ange-
spannt.

Mit der linken Hand weit
nach vorn greifen. Der linke
FuB und der rechte Arm
bleiben in Position, dabei
streckt sich das linke Bein.
Das rechte Knie wird nach
vorn gezogen.

Beug den rechten Ellbogen
und fiihre das rechte Knie zur
Innenseite des Ellbogens.
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HAND DIAGONAL ZUM FUSS

Geschmeidiges Aufwarmen

Stltz dich ricklings auf Han-
de und FuBe, das Gesal ist
die ganze Ubung hindurch
angehoben. Spann die
Bauchmuskeln an und zieh
die Schultern zurtick.

Heb das linke Bein und
fuhre die rechte Hand zum
linken FuB oder Schienbein.
Das Gesal3 ist dabei mog-
lichst hoch angehoben.

Geh zurlick in die Ausgangs-
position und wiederhole die
Ubung auf der anderen Seite.
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RAUPE

Beug dich aus dem aufrechten Stand nach unten und fiihre die Hande nacheinander zum Boden.
Geh auf den Handen moglichst weit nach vorn. Achte dabei auf nach unten gezogene Schultern
und angespannte Bauchmuskeln. Wenn es auf den Handen nicht mehr weitergeht, bewegst du
die FuBBe in kleinen Schritten vorwarts, bis du die Hande erreicht hast. Lass die Beine dabei weit-
gehend gestreckt. Richte dich vollstandig auf und wiederhole die Ubung.
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T,

R GESCHMEIDIGES AUFWARMEN

1 FROSCH 2 FINGER AN DIE ZEHEN 3 BERGSTEIGER

6 TIEFER
AUSFALLSCHRITT

4 KATZENBUCKEL -
PFERDERUCKEN

8 AUSFALLSCHRITT MIT
DREHUNG 9 SPINNE

10 HAND DIAGONAL
ZUM FUSS 11 RAUPE

Tipps fiir das Trainingsprogramm

B Zum Aufwirmen empfehle ich, 4 Ubungen aus diesem Programm auszuwéhlen.

B Absolviere jede Ubung 1 Minute lang und fiihre das ganze Programm 3-mal durch.

B Falls du dich in manchen Extrempositionen steif fiihlst, kannst du sie als Dehniibungen
nutzen, indem du die Position Ianger héltst. Absolviere die Ubung dann 2 Minuten lang.
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