DIE MITTE

Yoga verbessert den Kontakt zur eigenen
Mitte und zur Basis, den Fiiflen.

KLETTERN & YOGA

Held & Hund

Yoga macht nachweislich nicht nur gesund,
sondern entspannt auch. Konnen auch

Kletterer davon profitieren?
Von Melanie Miiller
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Lynn Hill, Dean Potter und Kilian Fischhuber

tun? Wenn dieses ,,Etwas® Teil ihrer Trainings-
routine ist, dann konnte es zumindest einen Versuch
wert sein. In diesem Fall ist die Rede von Yoga. Ob-
wohl inzwischen fast jeder - vom Manager bis zur
Oma - regelmadfig seine Matte ausrollt, gilt Yoga un-
ter Kletterern hdufig noch als etwas, das zu bewegli-
chen Madchen in rosa Leggins passt, aber keinesfalls
zu muskulosen Mdnnern in staubigen Hosen. Der
eine oder andere lasst sich zuhause doch heimlich
von der Freundin ein paar Ubungen zeigen - aber vor
den Kletterkumpels gibt man das natiirlich nicht zu.

Dabei konnen gerade Kletterer von Yoga enorm

profitieren. Die aus dem vorchristlichen Indien
stammenden Korperiibungen (Asanas) trainieren
nachweislich Koordination, Kraft, Flexibilitdt, Kor-
perspannung und -bewusstsein, Gleichgewicht und
Konzentration. Der Kontakt zur eigenen (Kdrper)
Mitte, aber auch zur Basis - den Fiifien - wird ver-
bessert: Die Wahrnehmung der richtigen Ausrich-
tung, der Korperachsen sowie der richtigen Platzie-
rung und Belastung der Fiif3e spielt im Yoga eine
wesentliche Rolle. Fdhigkeiten, die gerade beim
Klettern gefragt sind.

I : ann etwas falsch sein, wenn es Chris Sharma,

ATMUNG UND BEWEGUNG IM FLUSS

Eine fundamentale Rolle spielt die Atmung im Yoga. Beim

*~ Ausfiihren der Asanas werden Atmung und Bewegung ko-

IDEALES TRAINING

Vor dem Einstieg dient Yoga als ideales Aufwdrm- und Kon-
zentrationstraining, zwischendurch kénnen angespannte
Partien effektiv gelockert werden und nach dem Klettern
beschleunigen sanfte Dehniibungen die Regeneration der
Muskulatur. Zudem hilft eine regelméafiige Yogapraxis
Schulter-, Ellbogen-, Riicken- und Knieproblemen vorzu-
beugen und jene Muskelpartien zu kraftigen, die beim Klet-
tern eher vernachldssigt werden. Umso besser, dass man
fiir dieses Ausgleichstraining keine Gerdte braucht, sondern
seine Matte fast iiberall ausrollen kann.

Mittlerweise gibt es sogar ein spezielles Yogaangebot
fiir Kletterer. Die Wiener Yoga- und Klettertrainerin Mag.a
Marina Miglitsch bietet z. B. spezielle Kurse und Urlaube
an, die Yogis und Kletterer zusammenbringen. ,Die Hemm-
schwelle der Manner, in einen Kurs zu kommen, ist immer
noch relativ grof3“, berichtet sie. ,,Nach und nach spricht
sich aber herum, wie sehr man als Kletterer von Yoga profi-
tieren kann und dass man in meinen Kursen nicht hyper-
beweglich sein oder Mantren singen muss.“ Wer durch vie-
le Jahre intensiven Kletterns eher verkiirzte Muskeln hat,
sollte sich gar nicht sofort in avancierte Asanas hinein-
zwingen und wild verknoten. Richtig an individuelle Be-
diirfnisse angepasst, kann aber absolut jeder Kletterer Yoga
iiben und davon profitieren.

ordiniert. Dadurch entsteht ein gleichmdfiger, ruhiger Be-
wegungsfluss, wie man ihn auch von guten Klettertagen
kennt. Man bewegt sich kraftvoll und zugleich mit einer
gewissen Leichtigkeit, flieffend, ruhig.

Verschiedene Atemiibungen (Pranayamas) helfen dabei,
den Atem insgesamt tiefer und gleichmafiger fliefen zu
lassen und damit den Erregungszustand des Korpers zu
beeinflussen. Eine hilfreiche Strategie fiir Momente der
Nervositdt und Anspannung - denn Gefiihle und Atmung
hingen eng zusammen. Mit ein bisschen Ubung kann man
in einer schwierigen Situation den Atem bewusst nutzen,
um Aufregung zu reduzieren und die Konzentration zu
schdrfen. Tief und gelassen weiterzuatmen, anstatt im fal-
schen Moment die Luft anzuhalten. Und das kann gerade
am Fels einen Unterschied machen.

Chris Sharma, Lynn Hill, Dean Potter
und Kilian Flsch uber tun es: Yoga solite
fOr Kletterer einen Versuch wert sein.

MENTAL IM GLEICHGEWICHT

»~Am meisten konnen Kletterer mental von Yoga profitieren.”,
ist Marina Miglitsch {iberzeugt. Das Gehirn ist ja bekannt-
lich der wichtigste Muskel beim Klettern. Und auch im
Yoga besteht das Ziel letztlich darin, den eigenen Geist zu
erforschen, zu beruhigen und auf eine einzige Sache aus-
richten zu lernen. Im Yogasutra, einem zentralen Ur-
sprungstext des Yoga, steht: ,Wenn ein Mensch Asana auf
die richtige Art und Weise iibt, so hat das zur Folge, daf} er
auch durch extreme Einfliisse nicht aus dem Gleichgewicht
gebracht wird.“ Sehr hilfreich in Stresssituationen, wie sie
auch beim Klettern ab und zu vorkommen.

»~Auch jemand, der im 10. Grad Kklettert, kennt das The-
ma Angst“, weifs Marina Miglitsch aus ihren Kursen. Yoga
hilft dabei, den eigenen Geist besser zu verstehen und sich
in eine Art Beobachterposition zu begeben. ,Wenn wir uns
selbst mit einer gewissen Achtsamkeit zu beobachten ler-
nen, dann kénnen wir mit schwierigen Situationen - auch
am Fels - besser umgehen. Wir nehmen unsere Grenzen
deutlicher wahr und verstehen, warum wir an einem be-
stimmten Punkt Angst bekommen und wie wir sie tiber-
winden konnen. Und nicht zuletzt hilft uns Yoga dabei, das
Vertrauen in uns selbst zu starken.”

Mit einem besseren Korpergefiihl, mehr Selbstvertrau-
en und einem ruhigen, konzentrierten Geist wird plotzlich
vieles moglich. Grenzen lassen sich verschieben und lang
ersehnte Ziele erreichen. Und darin liegt eine weitere Be-
deutung des Sanskrit-Wortes ,Yoga“: Einen Punkt erreichen,
der fiir uns zuvor unerreichbar war.
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INFO

T YOGA WARM-UP

Yoga fir Kletterer: Ubungsanleitungen, . o oo . .
Vidgeos und E-Book . . Die folgende Ubungsreihe eignet sich zum Aufwdrmen vor dem Klettern, aber

www.con-todo.com auch als Training im Alltag. Auf den Fotos sind die Zielpositionen zu sehen. Bit-
te bei der Ausfiihrung achtsam auf den eigenen Kdrper horen - es sollen keine
Schmerzen entstehen! Idealerweise sollten die einzelnen Asanas bei einem er-
fahrenen Yogalehrer oder -therapeuten erlernt werden.

3. Kobra-Variante

Kommen Sie in die Bauchlage. Die Beine sind hiiftbreit gespreizt.

1) Verschrdnken Sie die Finger {iber Ihrem Gesdf8. Heben Sie mit der
Kraft Thres Riickens Stirn und Oberkoérper vom Boden. Die Gesdfmus-

Mehr Infos iiber Yoga, Yogalehrer usw. . R : . !
keln sind angespannt, die Hande ziehen Richtung Fersen. Riicken und

Www.yogaguide.at

8 6 LAND DER BERGE 06|13

1. Krafthaltung - Hund im Wechsel

Kommen Sie in den Vierfiiflerstand, die Hinde befinden sich unter den
Schultergelenken, die Knie etwas hinter den Hiiftgelenken. Die Finger
werden gespreizt und aktiv in die Matte gedriickt. Die Zehen werden
aufgestellt.

1) Einatmend heben Sie die Knie ein paar Zentimeter von der Matte und
kommen in die Krafthaltung.

2) Ausatmend schieben Sie Ihr Gesdft nach oben und hinten und
kommen in den Hund. Der Fokus liegt auf der Lange der gesamten
Wirbelsdule - strecken Sie sich zwischen Scheitel und Steiffbein. Der
untere Riicken sollte sich dabei nicht nach oben runden. Die Fersen
streben Richtung Boden, um die Riickseite der Beine zu dehnen.

Uben Sie diese Abfolge mehrere Male in Threm Atemrhythmus.

Wirkung: Die Krafthaltung aktiviert die gesamte Stiitzmuskulatur des
Rumpfes, Beine, Fiife und Hinde. Der Hund dehnt und kréftigt Riicken,
Arme, Schultern und Beine, die Atemkapazitdt wird verbessert. Der
Wechsel im Atemfluss bringt den Kreislauf in Schwung.

2. Held Il

Kommen Sie stehend in eine weite Gratsche, die Fiifle etwa eine
Beinldnge voneinander entfernt.

1) Drehen Sie den rechten Fuf 90° nach auflen und den linken um etwa
45° nach innen. Beugen Sie das rechte Bein, wobei das Knie iiber der
rechten Ferse bleiben und keinesfalls nach innen knicken sollte.
Pressen Sie die Aufienkante des linken Fufles bewusst in den Boden.

2) Strecken Sie die Arme in Schulterhéhe aus. Dehnen Sie sich zwischen
den Fingerspitzen. Der Blick geht {iber die rechte Hand in die Weite.

3) Nach 5-10 Atemziigen das vordere Bein strecken und die Seite
wechseln.

Wirkung: Auf korperlicher Ebene wird die Muskulatur der Beine
gedehnt und gekraftigt. Die Beweglichkeit der Hiiftgelenke wird erhoht.
Fiite, Arme, Schultern und die Kérpermitte werden zusatzlich aktiviert.
Dariiber hinaus fordert der Held Konzentration und Gleichgewicht.

Nacken bleiben lang - strecken Sie sich bewusst nach vorne und oben.
2) Nach 5-7 Atemziigen lassen Sie sich wieder auf die Matte sinken und
ruhen sich einen Moment in einer bequemen Haltung aus. Evtl.
wiederholen.

Wirkung: Diese Kobra-Variante kraftigt besonders jene Teile der
Riickenmuskulatur, die beim Klettern eher vernachlassigt werden. Die
haufig verkiirzten Brustmuskeln werden gedehnt.

4. Unterarmbrett

Aus der Bauchlage legen Sie die Unterarme parallel so auf die Matte,
dass die Ellbogen unter den Schultern sind. Die Handfldchen zeigen
Richtung Boden.

1) Stellen Sie die Zehen auf und heben Sie die Knie vom Boden. Fiifle,
Becken, Rumpf und Kopf bilden eine gerade Linie. Stabilisieren Sie sich
mit einer aktiven Bauchmuskulatur.

2) Driicken Sie die Unterarme fest in den Boden und lassen Sie die
Schulterbldtter auseinander gleiten.

Nach 5-7 Atemziigen bringen Sie die Knie und den Korper wieder auf
die Matte und ruhen sich in der Bauchlage aus. Evtl. wiederholen.

Wirkung: Diese Haltung sorgt fiir Stabilitat in der Korpermitte, kraftigt
Riicken und Bauch, aber auch Arme und Schultern. Ideal um Schulter-
problemen vorzubeugen.

Kommen Sie in den aufrechten Stand.

1) Verlagern Sie allmdhlich das Gewicht auf das rechte Bein und
fixieren sie mit den Augen einen Punkt vor Ihnen, der sich nicht
bewegt. Dann heben Sie den linken Fuf und bringen ihn an die
Innenseite des rechten Beins - ober- oder unterhalb des Knies. Driicken
Sie Fuf} und Bein gegeneinander.

2) Bringen Sie die Handfldchen vor dem Herzen zusammen. Die
Schultern sinken nach unten und auf8en.

3) Nach einigen Atemziigen drehen Sie die Hinde so, dass die Finger-
spitzen nach unten zeigen.

Nach 7-10 Atemziigen bringen Sie den linken Fuf} wieder zum Boden
und wiederholen nach einer kurzen Pause auf der anderen Seite.

Wirkung: Der Baum sorgt fiir einen besseren Stand, mehr Balance und
Stabilitdt. Er erhoht die Beweglichkeit in den Hiiftgelenken. Die beiden
Handhaltungen dehnen die stark beanspruchte Muskulatur der
Unterarme. Zudem beruhigt diese Haltung den Geist und fordert die
Konzentration.




