10 Minuten taglich fir den optimalen
Einstieg in die Skisaison

Biathlon-Juniorenweltmeisterin Juliane Doll aus dem [formula] Miiller-Wohlfahrt Sports Team zeigt vier

einfache Ubungen fiir eine gute Grundfitness zum Winteranfang. Zehn Minuten téglich reichen aus, um

auf der Piste von Anfang

an rasant durchzustarten.

0 Dehnung der
Schulter

Arme nach hinten und die Finger
verschranken. Jetzt Arme stre-
cken und so weit wie mdglich
nach oben fiihren. In dieser Po-
sition 8 bis 10 Sekunden halten.
5 Wiederholungen, dazwischen
jeweils kurze Pausen.
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Los geht’s mit Stretching
(Ubungen 1und 2): Besonders
wichtig beim Stretching ist die
richtige Atemtechnik, das heift:
ruhig ein- und ausatmen, nicht

9 Dehnung der Ober-
schenkelriickseite

Rechtes Bein gestreckt nach
vorne. Nun mit dem Oberkorper
leicht nach vorne bewegen und
dabei versuchen, eine leichte

Hohlkreuz-Stellung einzunehmen.

Das Korpergewicht so weit wie
maoglich nach vorne verlagern,
aber keinen Buckel machen! Das
andere Knie beugen und 8 bis
10 Sekunden lang in gebeugter
Stellung halten.

5 Wieder-
holungen
mit jedem
Bein.

die Luft anhalten. Ubung 3
trainiert nicht nur die Bauch-
muskeln, sondern stabilisiert
auch das Becken und damit die
Wirbels&ule. Ubung 4 kréftigt

die seitliche Rumpfmuskulatur,
denn die ist besonders wichtig
flr alle, die beim Ski-Carving
noch rasantere Bégen drehen
mochten.

9 Kraftigung der
Bauchmuskulatur

Auf den Riicken legen. Knie anwinkeln. FuBspitzen hochziehen und
dabei Fersen gegen den Boden driicken. Hande hinter den Kopf,
nach oben schauen und mit den Schultern vom Boden abheben.
10 Sekunden halten und Lendenwirbelsaule flach am Boden lassen.
10 Wiederholungen.

Kraftigung der seitlichen

Rumpfmuskulatur

Seitlich hinlegen und mit dem unteren Unterarm am Boden abstiit-
zen. Jetzt die Hifte heben — so weit, dass der Korper durch Anspan-
nung der Rumpf-, Gesaf- und Beinmuskulatur eine Linie bildet.
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Position 10 Sekunden halten. 10 Wiederholungen pro Seite.



