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Sie suchen das ideale Erganzungstraining? Etwas, das den
Rumpf starkt, flotte Beine macht und obendrein die Regeneration fordert?
Dann probieren Sie es mal mit Yoga! In unserer neuen Serie
prasentieren wir die besten Ubungen fur Lauferinnen und Laufer

Text: MICHAELA ROSE

Redaktion zu lange am Réucherstdbchen geschnuppert

a FALLS SIE SICH GERADE FRAGEN, ob wir in der

haben, kénnen wir Sie beruhigen: Spirituelles Korper-
verknoten war gestern. Heute bringt Yoga als ganzheitliches
Training nicht nur Kérper, Geist und Seele auf Trab, sondern ist
die ideale Erginzung zum Laufen, denn Gegensatze ziehen
sich bekanntlich an, wie Yoga-Lehrerin Claudia Geis weif3: ,,Als
Laufer gehen wir nach drauflen und powern uns aus, beim Yoga
gehen wir nach innen und werden ruhig Anders ausgedriickt:
Weder Laufen noch Yoga sind fiir sich sportliche Allroundtalente,
aber zusammen ergeben sie ein unschlagbares Team.

DIESES PFIFFIGE TRIO
MACHT BEINE

Das Yoga-Erfolgsrezept ist die Kombination
aus Korperiibungen (sogenannten Asanas),
Atemiibungen und Meditation: In den Asa-
nas werden unsere Muskeln effektiv von Kopf
bis Fufl gekréftigt und gleichzeitig gedehnt.
Dadurch schwinden muskulire Defizite und
Dysbalancen, Fehlhaltungen und Verletzun
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die Lauflust grofer. Die ausgewihlten Asanas
unserer Serie verbessern allesamt sowohl
Kraft als auch Flexibilitét. Insbesondere trai-
nieren sie die wichtige Laufer-Muskulatur,
sorgen fiir mehr Stabilitat im Rumpf und
optimieren den Armeinsatz.

Spezielle Atemiibungen — Pranayama ge-
nannt — verbessern die Sauerstoffversorgung
des Korpers, trainieren das Zwerchfell, und
beugen so Seitenstechen vor. Unsere Atmung
wird tiefer und ruhiger, wir nutzen die Kapa-

zitat unserer Lunge effizienter, die aufrechte

Korperhaltung schafft zusatzlichen Platz im
Brustraum. Und: Das Sauerstoff-Plus erhoht
die Ausdauerleistungsfahigkeit. Resultat: Wir
kénnen schneller und linger laufen.

Zusammen mit den Meditationsiibungen
ziinden die Atemiibungen auflerdem den
Regenerationsturbo: Stoffwechsel und Selbst-
heilungskrifte werden angeregt, Abbaupro-
dukte schneller entsorgt. Das Meditieren
sorgt zudem fiir Selbstsicherheit und Gelas-
senheit, ldsst uns zur Ruhe kommen und
macht uns mental stark.

SO KOMBINIEREN SIE IHR
LAUFTRAINING MIT YOGA

Absolvieren Sie nach jeder Laufeinheit ein
bis drei Asanas, dann eine Atemiibung und
zum Abschluss eine Entspannungsiibung. Die-
ses Mini-Workout dauert nur 15 Minuten,
und dank Yoga konnen Sie sich das Stret-
ching sparen. Oder Sie absolvieren beliebig
viele Asanas plus je eine Atem- und Medita-
tionsiibung in einer Extra-Yoga-Einheit. Ubri-
gens diirfen Sie die verschiedenen Elemente
nach eigenem Ermessen kombinieren, ledig-
lich auf Abwechslung sollten Sie achten. »
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unter

ZUR
ENTSPANNUNG

SHAVASANA -
DER YOGISCHE SCHLAF

Die ,Totenhaltung® ist der
meditative Klassiker im Yoga

DIE HALTUNG Mit dem Riicken ausge-
streckt auf eine Unterlage legen, bei Fros-
teln zudecken. Die Fiiffe liegen hiiftbreit
auseinander, die Oberschenkel beriihren
sich nicht und die Fulspitzen fallen locker
nach auflen. Die Arme liegen etwas abseits
vom Korper, die Handflichen zeigen nach
oben und die Finger sind leicht eingerollt.
Die Augen sanft geschlossen, die Lippen be-
rithren sich leicht, die Zunge ist entspannt.

DIE MEDITATION Einen tiefen Atemzug
nehmen und mit dem Ausatmen alle Gedan-
ken und Anstrengungen des Tages aus dem
Kérper flieflen lassen. Den Kérper allméhlich
in den Boden sinken lassen und die Wahr-
nehmung auf die verschiedenen Kérperteile
lenken — von den Fiifien, iiber die Beine, Po,
Riicken, Hande, Arme bis zum Kopf. Dabei
die Beriihrung mit dem Boden spiiren. Dem
natiirlichen Atem zuschauen und Verspan-
nungen, Sorgen und Ballast ausatmen. Zum
Schluss mit einem tiefen Atemzug rikeln,
strecken, in die Seitenlage drehen und lang-
sam hinsetzen. Dauer: bis zu 15 Minuten,
WICHTIG Wihrend der gesamten Entspan-
nung reglos liegen, aber nicht einschlafen.
DAS BRINGT'S Nach dem Lauftraining
und den Asanas schenkt Shavasana Ener-
gie und verteilt diese im ganzen Korper.
Atmung, Puls und Blutdruck kommen zur
Ruhe, Kérper und Geist entspannen.
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FUR MEHR ENERGIE
UJJAYI-ATMUNG - DER REIBELAUT

Das Rauschen des Atems in der Kehle schenkt uns Ruhe und
bringt durch eine vertiefte Atmung mehr Sauerstoff in den Kérper.
Die Ujjayi-Atmung (ausgespr ochen: Udsc hai) sollten Sie auch

bei allen Asanas verwenden. Tipp: Probieren Sie diese Technik
mal beim Laufen aus — das bringt Luft in die Lungen.

DIE HALTUNG Die Fiifie im Schneidersitz kreuzen, eventuell ein Kissen

unter den Po legen und den Riicken aufrichten. Die Hinde locker auf den Oberschenkeln
ablegen die Augen schlieflen.

DIE ATMUNG Mit geschlossenem Mund betont langsam durch die Nase ein-

und ausatmen. Dabei die Stimmritze in der Kehle verengen und ein leise rauschendes
Gerdusch erzeugen, als wiirden Sie beim Atmen ein ,Haaa* hauchen oder fliistern.

Der Atem flieft langsam und gleichmifRig, der Reibelaut klingt wie das sanfte Hin und
Her von Wellen an einem Ufer.

Dauer: 3 bis 5 Minuten, danach normal weiteratmen und kurz nachspiiren.

DAS BRINGT’S U]]ay1 vertieft die Atmung, schenkt Energie, beruhigt Korper und Geist.
Auflerdem verhindert das Zwerchfelltraining unangenehme Seitenstiche beim Laufen.

BUCHTIPPS Die Ubungen dieser Serie sind den exzellenten Yoga-Biichern des
Grife-&-Unzer-Verlags entmommen. Zur Vertiefung der Ubungen dieser Folge sind zu
empfehlen: ., Power Yoga - Workout fiir Korper und Seele” von Martina Allendorf

und Elke Lehnert (12,90 Euro) sowie ,,Das Yoga-Gesundheitsbuch — mit Yoga und Ayur-
veda gezielt Beschwerden heilen” von Anna Trikes und Detlef Grunert (22,90 Euro).
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ASANA NR. 1

VIRABHADRASANA -
DER HELD

Los geht’s: Im aufrechten Stand die
Flifle mit einer Faustbreite Abstand
parallel zueinander aufstellen. Dann
den linken Fuf} in einem grofien
Schritt nach hinten mit den Zehen
aufsetzen, dabei den Faust-Abstand
zwischen den Fiiféen beibehalten.

DIE HALTUNG Das rechte Bein beugen. Das Knie befindet sich senkrecht iiber der
Fufispitze. Das Becken nach vorn-unten sinken lassen, dabei die Sitzbeine unter das
Becken ziehen. Dann das linke Bein strecken und mit dem Einatmen den Oberkérper
bewusst aufrichten. Die Arme mit den Handflichen nach oben seitlich ausstrecken.

Die Schultern bleiben gesenkt, der Blick geht geradeaus. Die Position sieben tiefe Atem-
ziige lang halten, die Leiste immer weiter gen Boden sinken lassen. Dann den Helden
riickwirts wieder auflésen und die Seite wechseln.

WICHTIG Das gebeugte Knie nicht nach innen sinken lassen und die Hiifte nicht
aufdrehen. Schieben Sie dazu das Becken auf der Dehnungsseite aktiv nach vorn.

DAS BRINGT'S Kriftigung: Full-, Bein-, Becken- und Schultergurtelmusktﬂatur
Dehnung: Hiiftbeuger, Oberschenkelvordersmte, ‘Waden- und Brustmuskulatur. Benefit
fiir Laufer: Weitet den Brustkorb, vertieft die Atmung und stérkt das Selbstbewusstsein.

ZUR INNEREN REINIGUNG

KAPALABHATI -
DIE SCHNELLATMUNG

Diese Atemtechnik regt Kérper,
Geist und Stoffwechsel an und ist
ideal gegen Schnupfen

DIE HALTUNG Siehe Ujjayi-Atmung,

DIE ATMUNG Mit geschlossenem Mund
langsam und tief einatmen. Dann durch
Kontraktion der Bauchmuskulatur 20-mal
schnell und explosiv ausatmen (Fortge-
schrittene 40- bis 60-mal). Die Einatmung
geschieht von selbst. Danach normal weiter-
atmen und kurz nachspiiren,

WICHTIG Der gesamte Korper ist regungs-
los - emmg die Bauchdecke bewegt sich.
DAS BRINGT'S Fordert den Abbau von
Stoffwechselprodukten und Laktat. Das
beschleunigt die Regeneration — ideal nach
anstrengenden Trainingseinheiten oder

bei Schnupfen. Zudem wird das Zwerchfell
trainiert — gut gegen Seitenstiche.
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