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ZEIT [min]

TRAININGSGERAT

MOBILISATION

DEHNUNG

(] Lauf [] Bike [] Ruderergo

|:| Weitere

] Blackroll

|:| Weitere

[] ststatisch

] stdynamisch

10 INTENSITAT

mittel

SCHWERPUNKT

INFO

bewussten Fokus auf die Atmung einatmen ausatmen

HAUPTTEIL
INHALT

BESCHREIBUNG

BILD 1

BILD 2

BILD 3 / INFO

WH / SERIEN

BERGHALTUNG

> Huftbreiter Stand, Zehen spreizen und einzeln abrollen (= Erdung),
Kinn leicht zurlck, Becken in neutraler Stellung, Schultern locker

> Hande vor dem Brustkorb zusammen = Berghaltung

> leicht in die Knie gehen und dabei die Arme seitlich vom Kérper
hoch fiihren, Schulterblatter zusammen, Blick nach vorne-leicht oben
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GANZE VORBEUGE

> Arme vor dem Korper gestreckt nach unten bringen, Oberkérper
(OK) geht gleichzeitig tief (ganze Vorbeuge), Knie sind leicht gebeugt
> OK aufrichten in die halbe Vorbeuge, Arme nach hinten strecken,
Rucken ist gerade = Lange im OK

> wieder tief in die ganze Vorbeuge, mit den Handen am Boden
abstiitzen

> Linkes Bein nach hinten stellen, rechtes dazu, Finger
fachern halten

> Stiitzposition kurz halten, Ellbogen eng am Kérper
> Korper zum Boden absenken

—
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COBRA

> Zehenspitzen strecken, Beine fest in den Boden driicken
> Oberkorper aufrichten, Arme durchstrecken, Kopf in den
Nacken (Cobra)

> Oberkorper tief, Stirn auf den Boden ablegen

—

HERAB-
SCHAUENDER
HUND

> Spannung aufbauen, Rumpf heben, Arme nach hinten strecken,
Beckenknochen hoch schieben (herabschauender Hund)

> Rucken ist gerade, Kopf zwischen den Schultern, Schultern von den
Ohren weg, Blick zu den Zehen

> einen Atemzug (aus-einatmen) FiRe ,auspaddeln” = Ferse heben,
Knie ist dabei leicht gebeugt

.

GANZE VORBEUGE

> Rechtes Bein vorsteigen, linkes dazu in die ganze
Vorbeuge

> Halbe Vorbeuge = OK aufrichten, Arme nach hinten, Kopf
in den Nacken

> Ganze Vorbeuge = OK tief, Arme hangen lassen, Blick
zwischen den Beinen durch

BERGHALTUNG

> Weich in den Beinen aufstehen und gleichzeitig die Arme
seitlich in einem Bogen Uber den Kopf bringen

> Arme vor die Brust bringen, Blick zu den Fingern
(Berghaltung)

> kurz verharren

dann wieder von vorne
beginnen
5 Runden

> SONNENGRUR

> Aktivierung von KORPER — GEIST — SEELE

> Mobilitdt — Flexibilitdt — Balance — Starke — Energie
> auf eine bewusste Atmung achten (einatmen —
ausatmen)
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