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Yoga als Ausgleichstraining im Leistungssport

Das Wichtigste zu allen asanas (Ubungen) im Uberblick:

Standhaltungen
Physische Wirkung

Kraftigung grofder Muskelgruppen — vor allem Bein- und Rickenmuskulatur
aber auch Arme, Schultern, Rumpf und Becken
Sowie kleinere und tiefliegendere Muskelstrukturen:
Erhohen die FuBstabilitat, beugen Senk-, Platt-, Spreitzfulien etc. vor
Verbessern Korperhaltung und Gleichgewicht
Fordern die Ausdauer
Fordert: Kraft, Beweglichkeit, Gleichgewichtssinn

» Schmerzen lindern, Verletzungen vorbeugen, Bewegungsablaufe optimieren
Geistige Wirkung:

*  Verbessert Kérperwahrnehmung
» Standfestigkeit + Prasenz im Moment = Selbstvertrauen, Starke
Wichtigste Alignment cues:

* Ausrichtung der Fuf3e (aktive FuBgewodlbe ,Hastha-Bandha®)
» Ausrichtung der Knie (tber 2. Zeh)
* Ausrichtung des Beckens

Twists / Drehhaltungen
Physische Wirkung:

starken Bauch- und Ruckenmuskulatur
Offnen Hiiften, Leiste, Becken und unteren Riicken
I6sen Verspannungen in Ricken- und Schultermuskulatur
Anregung der Bandscheiben, Blockaden i.d. Wirbelsaule werden geldst
bessert asymmetrische Fehlhaltungen
mehr Freiraum in Brustwirbelsaule
regen den Stoffwechsel an / ,Durchspllen der Gefalke*
* Foérderung der Beweglichkeit der Wirbelsaule
Geistige Wirkung:

* energetisierend, ausgleichend
* im Liegen: entspannend (Parasympatikusaktivierung)
Wichtigste Alignment cues:

» Aufrichtung der Wirbelsaule, neutrale Beckenstellung
»  Aktivierung der Core-muskulatur (,Inner“- statt ,Outter-Twists")
» leichte Drehung des Beckens zur Entlastung des lliosakralgelenks

Vorbeugen
Physische Wirkung:

» Dehnung der Koérperrickseite: Waden, Oberschenkelriickseite, Gesaly, Ruicken (-> in-
tensive Dehnung der Wirbelsaule)
»  Korpervorderseite aktiv
» ,Durchspulen der Gefalie*
Geistige Wirkung:

*  Bewusstheit: zu sich / zur Ruhe kommen
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Wichtigste Alignment cues:

» Aufrichtung /(Lange in) der Wirbelsaule

* aus Hufte (nicht aus Taille) beugen

» beim Hinein- und Hinausgehen in/aus der asana: Knie beugen, Core aktiv
+ Cave: Spannungs-Dehnungsverhaltnis

Riickbeugen
Physische Wirkung:

» Dehnung der Kérpervordereite: Schulter, Brust-, Bauch-, Hift-, (Oberschenkel)-muskula-
tur
*  Mehr Raum im Brustbereich
»  Korperrickseite, oberer Ricken gekraftigt
*  Mobilisierung Hifte und Wirbelsaule
*  Hyperkypohse Pravention
Geistige Wirkung:

» Energetisierend (Starkung des Nervensystems)
+ Herzoffner®
Wichtigste Alignment cues:

» Beuge nur aus dem oberen Riicken!

» Core, Gluteus, Oberschenkel immer aktiv

»  Oberschenkelinnenrotation

* Nacken lang

*  Merke: Twists vor Ruckbeugen! Nie Rick- und Vorbeugen im standigen Wechsel !

Umkehrhaltungen
Physische Wirkung:

» Positiver Effekt auf Herzkreislauf-, Lymph-, Nerven-, Hormonsystem + verbesserte Blut-
zirkulation (gesundes Lungengewebe)
» Effektivere Atmung
*  Dehnung der gesamten Koérperriickseite
»  Kraftigung des Oberkdrpers insb. Schultern und Core
Geistige Wirkung:

* Achtsamkeit, Selbstvertrauen, innere Starke (Mut)
Wichtigste Alignment cues:

e Oberarme rotieren nach auf3en
» gerader Rucken (Gesalk und Schultern eine Linie)
e Core aktiv

Achtung:

»  Bei Bluthochdruck nicht zu lange halten!
«  Ubungen die viel Druck auf Nacken und Schultern ausiiben erst bei ausreichender Er-
fahrung, muskularer Stabilitat! Und Beweglichkeit im Schultergelenk
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Armbalancen
Physische Wirkung:

» fordert Kraft, Balance / Gleichgewichtssinn
» verbessert die inter- und intramuskuldre Koordination
»  kraftigt Schulter-, Core-Muskulatur : Bauch- und Rickenmuskeln und Beckenboden so-
wie Arme, Schultern und Handgelenke
» starkt die gesamte Tiefenmuskulatur
Geistige Wirkung:

» fordert Mut, Konzentration und Selbstbewusstsein
Wichtigste Alignment cues:

Gelenke stapeln! Schulter Uber Ellenbogen, Ellenbogen Gber Handgelenk etc.
Gesal und Schultern eine Linie, Core aktiv

aktiv zwischen den Schulterblattern herausdriicken

Handgelenke aufwarmen

Pranayama im Leistungssport
Vorteile der Nasenatmung:

= verlangsamt die Herzfrequenz
= mehr Zeit zum Gasaustausch in der Lunge
= effizienter als Mundatmung
= Naturlicher Filter fir Schadstoffe und Viren
= weniger Erkrankungen
= Nasenatmung erwarmt die Luft
= verbessert die Sauerstoffaufnahme Uber die Gefalke
= steigert die Leistungsfahigkeit

= Ujjayi-Atmung

Die Atmung als Werkzeug zur Leistungssteigerung nutzen durch:
1. Bauchatmung / vollstandige Yogaatmung
2. Ausatmung verlangern
3. Quadratatmung und Kumbhaka

4. Synchronisation von Atmung und Bewegung (den Atem zahlen)

Kontaktinfo
Mail: yoga-mit-sabrina@gmx.de
Webseite: yomisa-yoga-mit-sabrina.jimdosite.com

Instagram: yomisa_yoga_mit_sabrina



