wellness
aufbautraining

Seitenstltzer

INNERE OBERSCHENKEL

Wir legen uns in Seitenlage auf den
Boden. Der untere Arm bildet einen
rechten Winkel. Das obere Bein heben
wir ausgestreckt hoch und legen es
seitlich auf dem Gymnastikball ab
(Ausgangsposition zeigt Trainerin Su
links vor). Dann spannen wir die
Bauchmuskeln an und driicken das
Becken hoch. Der obere Arm geht mit
und wird senkrecht in die Hohe
gestreckt (siehe Trainer Alamane
rechts). Diese Position halten wir zehn
Sekunden. ,Diese Ubung trainiert die
innere Oberschenkelmuskulatur und
die seitlichen Bauchmuskeln®, erklart
Fitness-Experte Christian Beer. Das
Ganze fiinfmal hintereinander. Dann das
Bein wechseln. Je zwei Durchgénge.

Pobeuger

BEIN-BIZEPS UND RUCKENMUSKULATUR

Wir liegen auf dem Riicken und legen
die FiiBe auf den Trainingsball. Die
FuBsohlen beriihren die Balloberfliche
(Ausgangsposition rechts). Dann heben
wir unser Becken hoch (siehe Su links),
halten die Spannung und senken es
langsam wieder ab. Wer sich einen
Zusatzbonus verdienen will, kann dabei
auch noch abwechselnd sein Gewicht
von links nach rechts verlagern. ,Diese
Ubung starkt neben Bein und Riicken
auch noch die Beckenbodenmusku-
latur®, weiBl Christian Beer. ,,Das ist
gerade fir Frauen sehr wichtig.” Um
ein gutes Trainingsergebnis zu erzielen,
sollten Sie versuchen, die Position

20 bis 30 Sekunden zu halten. Und bitte
zehnmal hintereinander.

TEXT HEIKE KOSSDORFF

Den ganzen Winter faul gewesen? Und jetzt
wieder Lust auf Sport? Super! Aber Vorsicht:
_ Von null auf hundert starten bringt nichts.
GONNEN SIE SICH DEN WIENERIN-TRAININGSMIX —
und schon sind Sie fit fiir die neue Saison.
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reppensteigen
und gleichzeitig
Telefonieren lisst
Sie nur noch un-
verstindlich jap-
sen? Und nach ei-
nem Abend in der
Disko schnurrt der
Muskelkater? Dann haben Sie in den
vergangenen Monaten wahrschein-
lich sportlich Winterschlaf gehalten.
Behaupten nicht wir. Behauptet Thr
Korper. Nein, wir reden nicht von den
zwei Kilo mehr, die wir uns lustvoll

und auch durchaus sinnhaft gegen die
Eiseskilte angeschlemmt haben. Wir
reden von unseren Muskeln, Knor-
peln, Bindern und Sehnen, die durch
die lange Faulenzerei einfach schwi-
cher geworden sind.

»Ein schwacher Muskel kann seine
Stiitzfunktion fiirs Gelenk nicht opti-
mal erfiillen, erklirt Sportphysio-
therapeutin Julia Haberzettl vom
Health&Life-Gesundheitszentrum.
Deshalb lautet die Devise jetzt: auf-
bauen, aber bitte langsam. Also zum
Beispiel nicht gleich volles Rohr los-
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Mit der WIENERIN
schniiren Sie das
perfekte Fitness-Paket
aus Herz-Kreislauf-
Training, Kraftiibungen,
Koordination, Dehnung
und Atemtechnik.
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rennen, sondern fiirs Erste einmal flott
spazieren gehen oder walken, denn —
und das ist ja irgendwie die gute Nach-
richt in der Fitness-Faul-Misere — ,fiir
einen geschwiichten Muskel erzeugen
bereits Alltagsbelastungen einen Trai-
ningsreiz", weill Haberzettl.

DER OPTIMALE MIX. So viel zu den
ersten Schritten. Fitness-Experte Chris-
tian Beer vom beer's Vienna Health &
Dance Club verrit uns, wie es danach
weitergeht: ,Die optimale Vorberei-
tung auf die Sportsaison ist ein Ge-
samtpaket aus Herz-Kreislauf-Trai-

ning, Kraftiilbungen, Dehnung, Koor-
dinations- und Atemtechnik.“ Und
erldutert: ,Denn das sind die Faktoren,
aus denen jede Bewegung besteht, die
wir ausfiihren.” Im Fitness-Menii sieht
das dann so aus (alle Angaben sind
»pro Woche" zu verstehen): Man neh-
me zwei Einheiten Krafttraining, drei
Einheiten Ausdauertraining und wiirze
das Ganze mit zwei Einheiten Dehnen
oder Koordination.

Und? Appetit bekommen? Gut so.
Dann legen Sie gleich los — mit dem
WIENERIN-Einsteiger-Kraft-Pro-
gramm von Christian Beer!

Rucken-Rudemn

RUCKEN UND PO

Wir stellen den linken FuB vor den
rechten, etwa einen Schritt weit aus-
einander, und gehen leicht in die Knie.
Wichtig: Ideal ist die Position, wenn wir
tiber unser vorderes, linkes Knie unsere
Zehen sehen kdnnen. Das Knie darf
also nicht liber die FuBspitze hinweg-
ragen. Mit dem hinteren, rechten FuBB
stehen wir auf den Zehenspitzen. In die
rechte Hand nehmen wir eine Hantel
(so schwer, dass wir die Ubung zehn-
mal ausfiihren kénnen), den linken Arm
legen wir iiber unserem linken Knie ab
(siche Alamane rechts). Dann ziehen
wir den rechten Ellbogen nach hinten
und oben. Dabei Bauchspannung
halten. Das Ganze zehnmal, dann
wechseln. Jeweils zwei Durchgange.

Halber Handstand

BRUST, ARME UND SCHULTERN

Wir beugen uns im VierfiiBlerstand

uber den Gymnastikball. Dann rollen wir
uns langsam iiber den Ball, die Hande
stiitzen wir vorne auf dem Boden ab,
bis unsere Knie in der Mitte des Balls
ruhen. Die Beine sind gesireckt, die
Arme wie in Liegestiitz-Position etwa
schulterbreit auseinander (siehe Su
links). Jetzt rollen wir iiber den Ball
hinweg, bis nur noch unsere FuBriicken
aufliegen, und gehen gleichzeitig in eine
Art halben Handstand (Alamane rechts).
Ganz entscheidend, damit die Ubung
gelingt: Versuchen Sie das Gleich-
gewicht im Bauch zu halten. Diesen
dabei fest angespannt lassen.

Das Ganze fiinfmal hintereinander.

Zwei Durchgdnge.
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Armbeuger

BIZEPS

Um unseren Bizeps zu trainieren, stellen
wir uns aufrecht hin, den rechten FuB ein
wenig vor den linken. Dann gehen wir
minimal in die Knie. Der linke Arm hangt
entspannt auf der Seite, den rechten
heben wir in einem 90-Grad-Winkel an.
Die Hantel umgreifen wir so, dass unser
Handriicken nach unten gerichtet ist.
Dann spannen wir den Oberarmmuskel an
und ziehen die Hantel etwa 45 Grad nach
oben. ,Den Ellbogen dabei immer am
Korper halten®, erklart Christian Beer.
Das Ganze wiederholen wir zehnmal,
dann wird der Arm gewechselt. Zwei
Durchgénge. Fallt die Ubung nach einiger
Zeit leichter, kann man das Gewicht der
Hantel erhdhen.

Liegestutz
BRUST, ARME, SCHULTERN

Der Klassiker des Schulsports neu inter-
pretiert. In die Ausgangsposition begeben
wir uns wie beim halben Handstand. Also
tiber den Gymnastikball beugen, langsam
dariiberrollen, die Hande stiitzen wir
vorne auf dem Boden ab, bis unsere Knie
in der Mitte des Balls ruhen. Die Beine
sind gestreckt, die Arme schulterbreit
auseinander (siehe Su links). Dann beugen
wir unsere Arme nach vorne. Und
Bauchspannung halten! Wem das zu leicht
ist oder wer schnell neue Trainingsheraus-
forderungen sucht, kann dann immer
weiter mit den Beinen nach vorne rutschen,
bis nur noch der Unterschenkel aufliegt.
»Je langer der Hebel ist, desto anstren-
gender wird die Ubung®, weiB3 Christian
Beer. Fiinfmal, zwei Durchgéange.

Beinbeugen
OBERSCHENKEL UND PO

Wir stellen unsere Beine weit auseinander,
die FuBspitzen zeigen dabei nach auBen.
Wichtig ist, dass wir fest auf unserer
FuBachse - die reicht liber groBen Zeh,
Ballen und duBere Ferse - stehen. Dann
gehen wir tief in die Knie (diese diirfen nie
liber die FuBspitzen reichen), spannen
dabei unsere Bauchmuskeln fest an und
strecken unsere Arme in die Héhe. Die
Handinnenfldchen zeigen nach innen.
Bitte aufpassen: Der Riicken muss gerade
sein, Beckenknochen und Schambein auf
einer Ebene. Dann richten wir uns wieder
aufrecht bis auf die Zehenspitzen auf und
lassen die Arme in eine wagrechte Position
absinken. Zweimal zehn Durchginge -
auch wenn es in den Oberschenkeln zwacki.

| ufttreten
BAUCHMUSKULATUR

Wir legen uns ausgestreckt auf den
Riicken. Die Brustwirbelsdule soll fest auf
dem Boden liegen, die Lendenwirbelséule
eine kleine Mulde zum Boden hin bilden.
Wem das nicht gelingt, der kann sich als
Unterstiitzung ein Handtuch unterlegen.
Die Beine heben wir in eine 90-Grad-Posi-
tion. Dabei sind die Zehenspitzen nach
oben gerichtet, FuBsohle und oberer
Oberschenkel sind parallel. Die Arme
strecken wir weit nach hinten, die Hand-
innenflachen zeigen zu unserem Kopf
(siehe Alamane). Dann senken wir den
linken FuB ab und strecken ihn gleichzeitig.
Wichtig: Spannung im Bein halten. Dann
ziehen wir den FuB3 wieder nach oben und
winkeln ihn an. Nun das Gleiche mit dem
rechten Bein. Zehnmal, zwei Durchgénge.




