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Mehr Infos zum Training auf der Riickseite

Warm-up mit Qigong

Startposition: Im hiiftbreiten

Stand bleiben die Knie und Arme
wahrend der gesamten Ubung
leicht gebeugt.

Los geht’s: Von den FiiBen
beginnend (1), gleichzeitig die
Innenseite beider Beine (2) bis
hoch zur Leiste abklopfen — dabei
etwa alle finf Zentimeter einen
»Klatscher« in ziigigem Tempo
machen. Dann tber Hiiften und Po
die Bein-Au3enseite wieder nach
unten bis zu den FiiRen abklopfen.
8 Mal wiederholen. Dann mit
beiden Handen 1 Mal auf die
Leisten klopfen, mit den Fausten
1 Mal auf die Pobacken. 8 Mal
wiederholen.

AnschlieBend mit beiden Handen
8 Mal seitlich neben dem Bauch-
nabel klopfen. Danach mit der
rechten Handflache auf die linke
Leiste, gleichzeitig mit dem linken
Handriicken tber den rechten
Beckenkamm klopfen. Dann mit
der linken Handflache die rechte
Leiste klopfen, mit dem rechten
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Handriicken Gber den linken
Beckenkamm. Also immer rechts
und links sowie vorn und hinten
im Wechsel, dabei wandern die
Klopfer langsam bis zum Rippen-
bogen hoch und wieder runter.
Die Arme pendeln locker um den
Korper herum (3). Insgesamt

8 Mal wiederholen.

Dann, an den Handen beginnend,
die Arm-Innenseiten nach oben
klatschen (4), Gber die Schultern
die Arm-Aul3enseiten nach unten
bis zu den Handen abklopfen. Je
8 Mal rechts und links. Abschlie-
3end mit der rechten Hand von
hinten auf die rechte Schulter,
gleichzeitig mit der linken Hand in

die rechte Achselhohle klopfen (5).

Dann die Seite wechseln. 8 Mal
wiederholen.

Wichtig: Die Hénde sind flach
und leicht gewdlbt — sonst gibt
es blaue Flecken.

Das bringt’s: Warmt den Korper
und macht munter, regt Durch-
blutung und Energiefluss an.
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Martina Miiller (Angriff)

Startposition: Im Stand beide

Hande libereinander zwischen
Bauchnabel und Leiste auf die
rechte Bauchseite legen - Frauen
legen die linke Hand auf die
rechte, Manner legen die rechte
Hand auf die linke.

Los geht’s: Tief in den Bauch
einatmen, sodass er sich ein
wenig vorwolbt. Wahrend der
Einatmung wandern die Hande
mit Wohlfiihldruck in einem
Halbkreis tiber den Bauchnabel bis
zum linken Rippenbogen. Mit dem
Ausatmen wandern die Hande
dann in einem zweiten Halbkreis
weiter bis zum Startpunkt. Die
Bauchdecke wird dabei wieder
flach. 8 Mal wiederholen.

Wichtig: Auf den Atem konzentrie-
ren und tief in den Bauch atmen.
Das bringt’s: Innere Ruhe und
Ausgeglichenheit, Energie flirs
Bauchnabel-Chakra, regt aulBer-
dem die Verdauung an.

Linda Bresonik (Mittelfeld)

Saskia Bartusiak (Abwehr)

Starz‘posiz‘ion: In einer leichten

Schrittstellung steht das linke
Bein vorn, das rechte hinten, der
Oberkorper ist aufrecht.
Los geht’s: Einatmend das linke
Bein beugen, das rechte strecken
und den Korper Uber die Mitte
nach vorn schieben. Den rechten
Arm nach vorn strecken, die Hand
hangt nach unten. Linken Arm
anbeugen, Hand neben der Hiifte
halten, Finger zeigen nach vorn,
die Handflache nach unten (1).
Dann ausatmend den Korper
nach hinten Gber die Korpermitte
gleiten lassen, das hintere
Bein beugen. Das vordere Bein
strecken, Zehenspitzen anziehen.
Die Arme tauschen die Positi-
on (2). 8 Mal wiederholen.
AnschlieBend die Seite wechseln.
Wichtig: Der Atemrhythmus
bestimmt die flieBende Bewegung
(innere Mitte finden).
_ Das bringt’s: Reguliert
' die Energie von Yin
und Yang, bringt
Balance.
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Das {entrum stdrken

Starfgosiﬁon: In Seitlage auf dem

Unterarm abstitzen, die Hand-
innenflache liegt auf dem Boden,
der obere Arm auf der Korpersei-

te, der obere Ful3 auf dem unteren.

Los geht’s: Kérper von den FiiBen
bis zum Kopf in einer geraden
Linie anheben. Das Gewicht liegt
auf dem Unterarm und der
AuBenkante des unteren FulRes.
Dann das obere Bein gestreckt
bis in Hifthohe (nicht héher!)
anheben, 10 Mal zligig auf und ab
fihren. Seitenwechsel, insgesamt
3-5 Satze. 8 Mal wiederholen.
Wichtig: Spannung halten und
das Becken nicht nach vorn kippen
lassen.
Das bringt’s: Stabilisiert den
gesamten Korper, kraftigt vor
allem die Rumpfmuskulatur,

formt Beine, Po und Taille.
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""ﬁ"‘ Verena Failt (Abwehr)
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Startposition: In der Seitlage liegt  Jennifer Zietz (Abwehr + Mittelfeld)

der Kopf auf der Hand des unteren
Arms, die andere Hand ist vor

der Brust aufgestellt, die Schulter
bleibt dabei hinten unten.

Los geht’s: Beide Beine gestreckt
leicht anheben, zuerst mit dem
oberen Bein 10 Mal einen FuB3breit
zligig auf und ab wippen. Dann
beide Beine 10 Mal gestreckt im

3\

Kraulbeinschlag wechselseitig vor .
—

und zurlick bewegen. Abschlie-

Bend die Beine im Wechsel je =
. e

10 Mal nach vorn anbeugen ""‘"“

und strecken. Seitenwechsel. 7 u .
3-5 Satze.

Wichtig: Im Becken stabil —\‘\
bleiben und beide Beine die /J

ganze Zeit angehoben lassen.

Das bringt’s: Dynamische - .
;‘ﬁ. ™

Ganzkorperstabilisation plus
Beweglichkeit und Koordination.

Starz‘gosiz‘ion: In der Bauchlage

die Zehenspitzen anziehen und
die FuB3spitzen aufsetzen. Die Knie
strecken, den Po und den Bauch
anspannen.

Los geht’s: Oberkérper, Arme und
Kopf leicht anheben, Arme
strecken, Daumen zeigen nach
oben (1). Zuerst die gestreckten
Arme 10 Mal wechselseitig auf
und ab bewegen. Dann anbeugen,
dabei zwei Fauste machen (2) und
strecken, dabei Finger spreizen

- zuerst beide Arme gleichzeitig,
dann im Wechsel rechten und
linken Arm (3). 3-5 Satze.

Wichtig: Bauch- und Po-Spannung
halten, Oberkorper und Becken
stabilisieren.

Das bringt’s: Ganzkérperstabilisa-
tion mit Schwerpunkt Riicken-
und Schulterkraftigung.

Babett Peter (Abwehr)
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Start@osition: In der Riickenlage

beide Beine anheben, die Hiifte
und die Knie bilden etwa einen
90-Grad-Winkel.

Los geht’s: Hande locker an den
Hinterkopf legen, die Ellenbogen
aktiv nach hinten driicken. Den
Oberkorper vom Boden I6sen,
beim Aufrollen den linken
Ellenbogen zum rechten Knie
bringen. Linkes Bein gleichzeitig
in Hufthéhe (nicht hoher!)
strecken. Den Oberkorper wieder
in die neutrale Startposition
absenken, aber nicht ablegen.
AnschlieBend zur anderen Seite

Startposition: In der Riickenlage

Hande unter dem Kopf verschran-
ken. Beide Beine senkrecht nach
oben strecken und die Unter-
schenkel tibereinander kreuzen.
Los geht’s: In kleinen und
langsamen Bewegungen die
FiRe Richtung Decke senkrecht
nach oben schieben. Dabei nur
das Becken leicht 16sen — die
Lendenwirbelsaule bleibt
vollstandig am Boden. 10-20 Mal.
3-5 Satze.

Wichtig: Nicht einrollen - die
FlRRe gerade nach oben bringen
und die Ellenbogen unten lassen.
Das bringt’s: Kraftigt die tiefe
Bauchmuskulatur und den
Beckenboden, stabili-

siert das Becken und
den unteren
Ricken.

wiederholen. Je Seite 10-20 Mal.
3-5 Satze.

Wi(‘hﬁg: Kopf nicht mit einrollen,
sondern das Kinn in Richtung Brust
zurlckschieben - das stabilisiert
die Halswirbelsaule.

Das bringt’s: Kraftigt die Rumpf-

und schrage Bauchmuskulatur.

Bianca Schmidt (Abwehr)

Lisa Weil (Torhiiterin)
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Meridian-Stretching

Starfgosiﬁon: Im Sitzen die Beine

geschlossen strecken, FuRspitzen
zeigen nach oben, die Hande
liegen locker auf den Oberschen-
keln. Tief einatmen, ausatmend
zum Brustbein schauen.

Los geht’s: Tief einatmen, ausat-
mend zum Bauchnabel schauen
und dabei mit den Handen
langsam in Richtung Knie
rutschen. Anhalten, einatmen. Mit
jedem Ausatemzug die Hande
etwas weiter nach unten schieben
—so weit wie eine entspannte
Atmung moglich ist. Ideal: Hande
ziehen die Zehen nach oben.

Die Endposition drei entspannte
Atemziige lang halten. Mit dem
letzten Ausatmen langsam wieder
aufrichten, dabei kommt der Kopf
zuletzt hoch.

Wichﬁg: Der permanente Blickkon-
takt zum Bauchnabel schiitzt die
Halswirbelséaule.

Das bringt’s: Dehnt die Rumpf-
und Bein-Rickseiten, aktiviert den
Blasen- und Nierenmeridian. Das
regt den Flissigkeitsaustausch an.

- BINg Sonja Fuss (Abwehr)
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Startposition: Im Sitzen die

gestreckten Beine so weit wie
moglich gratschen, den unteren
Ricken aufrichten. Hande
verschrankt Gber den Kopf heben,
die Hand-Innenflachen zeigen
nach oben. Tief einatmen.

Los geht’s: Ausatmend den
Oberkorper liber die Seite in
Richtung Ful3 neigen. Einatmend
halten, ausatmend den Oberkor-
per tiefer sinken lassen. Der
Ricken bleibt méglichst lang, die
Arme in Verlangerung des
Rickens. Mit jeder Ausatmung
tiefer gehen. Die Endposition drei
Atemzige lang halten, dann
langsam wieder aufrichten. Zur
anderen Seite wiederholen.
Wichtig: Oberkérper nicht
verdrehen oder einrollen.

Das bringt’s: Dehnt den Rumpf
sowie die Innen- und Au3enseiten
der Oberschenkel, aber auch die
Meridiane von Gallenblase und
Leber — das regt die Verdauung an.

* kleine Erfolge ** ziemlich gute Wirkung
*** genialer Effekt # Vorsicht, kénnte schaden

T T
Simone Laudehr (Mittelfeld) q

Startposition: Im Stand die

Daumen mit gestreckten Armen
hinter dem Po verschranken.
Ausatmend geht der Blick zum
Brustbein, einatmend zum
Bauchnabel.

Los geht’s: Ausatmend den
Oberkoérper vorneigen, Hande
vom Po wegschieben. Die Arme
bleiben gestreckt, der Blick ruht
auf dem Bauchnabel. Mit jedem
Ausatmen den Kopf weiter in Rich-
tung Knie sinken lassen, die
Hande nach oben bringen.

Die Endposition drei Atemzlige
lang halten.

Wi(‘hﬁg: Zum Bauchnabel schauen
und Knie gestreckt lassen.

Das bringt’s: Dehnt die Kérperriick-
seite, den Schulterbereich und die
Arme, aktiviert die Meridiane von
Blase, Dickdarm und Lunge - das
ventiliert die Lunge und regt die
Verdauung an.

Ursula Holl (Torhiiterin)
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Simone Laudehr, Mittgieli Jennifer Zietz,
Abwehr und Mittelfeld

Babett Peter, Abwehr & b

Lisa WeiR, Torhiiterin

Elf Nationalspielerinnen zeigen exklusivin BRIGITTE BALANCE
elf Ubungen aus dem Training — ein Weltmeister-Workout zum Nach-

machen. Schadet nichts, wenn auch die Fankurve in Bestform ist, oder?

Linda Bresonik,

Mittelfeld iesen Sommer geht’s rund — die deutsche
en-Elf will wieder Fufsball-Weltmeister
SN V2 werden. Thre Geheimwaffe? Ein Workout-
fl y ‘ i Trio, das fiir Kraft, Konzentration und eine starke
-/ Korpermitte sorgt. Und noch viel mehr. »Starke -

und bewegliche Muskeln alleine reichen nicht«,

B
sagt Sportphysiotherapeutin Christel Arbini. »Es \I E

ist wichtig, den Korper in der Mitte zu stabilisie-

Unsere Expertin

ren, aber gleichzeitig sollte auch der Geist ausge-
richtet sein und die Energie frei flieSen. « Deshalb
sorgt Christel Arbini mit ihrem Workout auch fir
innere Balance bei den DFB-Kickerinnen.

So geht das Weltmeister-Workout:
Zuerst regen sanfte Qigong-Ubungen den
Energiefluss an. Dann wird die Muskulatur
gekraftigt — von der ganzheitlichen Rumpfstabili-
sation profitiert nicht nur die Korpermitte.

§ Untrainierte machen drei Sitze, Trainierte “" :..:__ .
£ finf. Zum Schluss sorgt Dehnen der Meridi- - '
gl ane, der Energiebahnen, fiir bessere Durchblu- \- e ‘“_':'\

E tung und tiefe Entspannung. Dabei bestimmt o

& Verena Faift, Abwehr die Atmung das Bewegungstempo, jede Ubung

dauert 20 bis 30 Sekunden und wird ein bis
zwei Mal ausgefiihrt.
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