Farbige Bewegung

Fitness im Wohnzimmer und ab der Haustiir
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Atmungsformen

Bauchatmung
In Riickenlage auf Boden, Teppich oder Gymnastikmatte, Arme
neben Korper:
*  Atem natiirlich kommen und gehen lassen
» Bauchdecke weitet sich beim Einatmen aus und sinkt
zurlick beim Ausatmen
» dann etwas tiefer ein- und ausatmen

Brustatmung kombiniert mit Bauchatmung

Auf Hocker oder Stuhl, aufrecht sitzend, mit geradem Riicken, ohne

anzulehnen:

» eine Hand flach auf den Bauch und die andere auf die Brust legen

e ein- und ausatmen

¢ mit den Hénden spiiren, wie sich zuerst die Bauchdecke, dann der
Brustkorb weitet, wie der Brustkorb beim Ausatmen kleiner wird und
die Bauchdecke zuriicksinkt

Flankenatmung

Sitzend auf Hocker oder Stuhl:

* Dbeide Hénde seitlich auf die unteren Rippenbogen legen, ohne die
Schultern hochzuziehen

¢ den Atem frei fliessen lassen

* spiiren, wie die Rippen sich beim Einatmen weiten und beim Ausat-
men wieder zuriickbewegen

Atmung zur Entspannung des Korpers

Im Stand:

*  beide Arme nach oben strecken

+ sich abwechslungsweise recken und strecken, dehnen und entspannen
» gleichzeitig ein- und ausatmen

Die Vorwartsbewegungen

Spazieren, Marschieren, Joggen und Laufen dienen einer natiirlichen
Atmungsférderung, ohne dass wir daran denken und uns besonders be-
miithen miissen. Auch durch Beriihrung der Haut mit kithlem Wasser
verandert sich der Rhythmus der Atmung. Sie wird tiefer und schnel-
ler. Die Herztétigkeit, die Blutzirkulation und andere Korperfunktionen
werden beschleunigt. Dem Blut wird mehr Sauerstoff zugefiihrt. Be-
wusstes Atmen fithrt zu mehr Leistungsfahigkeit und verkiirzt die Er-
holungszeiten.

Leisten wir einen Beitrag fiir uns und die atemlose Gesellschaft!



Atmung wahrend Bewegung

Beim Spazieren, Gehen, Marschieren, Joggen, Laufen ist es
einfach, regelméssig zu atmen.

Anders ist es beim Krafttraining. Einige Ubungsbeispiele
aus den Bewegungsprogrammen dieses Buches:

— Im Krafttraining wird wéhrend des anstrengenden
Teils der Ubung ausgeatmet. Nach der Anstrengung
wird eingeatmet.

Koordination = Atmung einfach

Im Stand:

*  beide Arme langsam vorwirts-/ riickwirtsschwingen
oder durchschwingen (kreisen)

Atmung;

¢ beim Vorschwingen der Arme einatmen

*  beim Riickschwingen ausatmen oder beim Durch-
schwingen (Kreisen)

¢ beim Durchschwingen (Kreisen) ein- und ausatmen

Dehnen = Atmung einfach

Im Stand, leichte Gritschstellung, Arme hingend:

Atmung;

» einatmen und Arme in Seithalte heben

* ein Arm bewegt sich leicht gebogen seitwérts nach
oben tiber den Kopf, der andere nach unten hinter
den Korper
mit gleichzeitigem Ausatmen

o {iber Seithalte gleiche Ubung auf der anderen Seite

Arme = Atmung mittelschwierig
Liegestiitzstellung vorlings, Arme gestreckt:
Atmung;

¢ Arme beugen und einatmen

¢ Arme strecken und ausatmen

Bauch = Atmung schwierig

Riickenlage, Arme neben Korper:

o abgestiitzt auf Unterarmen

¢ Rumpf leicht heben, Velofahren, d. h. Beinbewegun-
gen vorwarts, dann riickwarts

Atmung;

¢ langsam ein- und ausatmen

¢ sogutund weit wie moglich

¢ je nach Anzahl Beinbewegungen Bewegungspausen
mit Ruheatmung einlegen und dann fortfahren

)
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a. Leichte Grétschstellung, Arme in Tiefhalte: einatmen
und Arme in Seithalte heben, ausatmen und ein Arm
bewegt sich leicht gebogen seitwirts nach oben tiber
den Kopf, der andere nach unten hinter den Kor-
per, einatmen und Arme zurtick in Seithalte, gleiche
Ubung mit Beginn auf anderer Seite. Abschluss: aus-
atmen und beide Arme in Tiefhalte senken.

b. Im Stand: Oberkorper vorwirtsbeugen, aufrich- v/
ten

c¢. Im Stand: Hinde hinter Kopf verschrianken,

Oberkorper langsam abwechselnd nach links und
rechts drehen, mit Nachwippen

Liegestiitzstellung vorlings, Arme gestreckt:
Arme langsam beugen und Koérper senken

Arme wieder strecken und Korper heben o
— Riicken gerade, wenn nicht méglich Knieliege- — {_
stiitz

— beim Beugen ein-, beim Strecken ausatmen

Knieliegestiitz, Kopf leicht gehoben:
linkes Bein strecken und hochheben
zuriick zur Grundstellung o :}'
rechtes Bein strecken und hochheben

— Stellung jeweils 10 Sekunden halten

Riickenlage:
Hiande umfassen die Unterschenkel (Péckli), Kopf
ein wenig heben
Unterschenkel leicht gegen Korper ziehen P
schaukeln bis zum Aufsitzen 9 S 0_1
langsam senken
zuriick in Riickenlage
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Riickenlage, Arme neben Korper:
tief und ruhig ein- und ausatmen
entspannen

Riickenlage, Beine angestellt, Fusssohlen auf Bo-
den, Arme locker neben Korper:
Oberkérper heben
Arme zeigen Richtung Knie (Fusssohlen bleiben
auf Boden)
Héande bertihren die Knie
Oberkorper langsam senken

Seitlage (Flankenlage), unterer Arm gestreckt auf
Boden, oberer Arm abgestiitzt auf Boden:
mehrmaliges Heben beider gestreckten Beine ohne
ganz abzustellen
anschliessend oberes Bein mehrmals spreizen ohne
abzustellen
Ubung beidseitig ausfithren

Bauchlage, Arme in Hochhalte (dem Boden entlang):
Oberkérper heben und senken
geschlossene Beine heben und senken

Riickenlage:
a. Hohle Handfldchen auf geschlossene Augen legen
(leichtes Beriihren rund um die Augen)

von Dunkelheit und Schwirze einhtillen las-
sen, ruhig atmen und entspannen (1-2 Minu-
ten)
Augen o6ffnen, blinzeln

b. Arme in Hochhalte (dem Boden entlang):
sich recken, strecken und dehnen



Riickenlage, Beine angestellt, Fusssohlen auf
Boden, Arme liegen locker neben Rumpf:
Becken vom Boden heben und gleichzeitig ein Bein
schrdg hochheben
Ubung beidseitig ausfiihren
— Stellung jeweils 10 bis 30 Sekunden halten

Im Stand, ein Knie leicht gebogen angehoben:

a. Augen schliessen, moglichst lange auf einem Bein
stehen, Beinwechsel

b. Mit offenen Augen auf einem Bein stehen, mit
dem anderen, abgehobenen Fuss kleine Kreis-
bewegungen ausfiihren (8 x vorwirts, 8 x riick-
wirts), Beinwechsel
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Er ist nicht aberglaubisch
Ski alpin: Abfahrt

Sei es die Nummer 13 oder 113, diese beiden Garderoben-
schliissel sind oft zu haben. Der Fitnesstrainer bestitigt die
Vermutung: «Diese Schliisselnummern sind nicht beliebt
und warten oft auf Gaste.»

Im Jahr 2017 war Beat Feuz an der Hahnenkamm-Abfahrt, dem an-
spruchsvollsten Rennen der Welt, mit grossem Vorsprung unterwegs.
Kurz vor dem Ziel nahm er eine Kurve etwas zu direkt und landete im
Netz. Als er sich gesund aus dem Netz befreien konnte, sahen die Zu-
schauer am Fernsehen: Er trug die Nummer 13! Drei Wochen spiter, an
der Weltmeisterschaft in St. Moritz, zeigte Beat Feuz wieder sein ganzes
Konnen. Mit seinem speziellen Fahrgefiihl bei hohem Tempo holte er
sich den Titel. Und wieder trug er die Nummer 13!

Da die besten zehn Athleten die Nummer selber wihlen konnen, stellt
sich die Frage: «Wer hitte das Gleiche gemacht?» Trotz eines furchter-
regenden Sturzes in einem Rennen kurz zuvor wihlte Beat Feuz an der
darauffolgenden Weltmeisterschaft wieder die Nummer 13.




Der Weihnachtsmann und die Hiirden
Leichtathletik: Zehnkampf

Am Weihnachtsmarkt

Die Leute standen Schlange. Es war wohl der meistbe-
suchte Weihnachtsstand tiberhaupt. Was verkaufte er
denn, der gute Weihnachtsmann? Es waren handgemach- |
te Spielsachen jeder Art, aus Holz, wie man sie sonst
nirgendwo sah! Die Marktfahrerinnen nebenan, deren
Stiande nur spérlich besucht wurden, taten einem fast ein
wenig leid.

Ausbildung in Magglingen

Es war das Jahr 1969, als ich Andreas zum ersten Mal begegnete, oberhalb
von Biel oder Bienne, dort wo Deutsch und Franzosisch einander «Guten
Tag» und «Bonjour» sagen. Und diese Aussicht in Magglingen, fast senk-
recht tiber dem Bielersee: Im Riicken die Jurahtigel und vorne ein Bergpa-
norama, wie es wohl keine andere Sportschule aufweisen kann. Andreas
war mit seinen 27 jungen Jahren der zweitélteste Sportstudent. Wir waren
ein bunt zusammengewiirfelter Haufen, aus allen Schweizer Sprachre-
gionen. Doch eines hatten wir gemeinsam, die unbindige Begeisterung
fiir Bewegung und Sport. In Magglingen lernten wir nun, wie man diese
Freude anderen Menschen weitergeben konnte.
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Leichtathletik und die Hiirden

Andreas war und ist einer dieser sportverriickten Typen. Das war not-
wendig: Der Zehnkampf (Dekathlon) ist ein aufwendiger Wettkampf
mit Lauf-, Sprung- und Wurfdisziplinen, die anlésslich eines Wettkamp-
fes an zwei Tagen absolviert werden miissen. In seinem vielseitig sportli-
chen Lebenslauf hatten es ihm besonders die Hiirden angetan, eine nicht
ganz einfache Leichtathletik-Disziplin.

Ein Trainer mit Charisma

Er erzéhlte uns begeistert von seinem ungarischen Trainer. Dr. Ott6 Mi-
sangyi besass eine besondere Ausstrahlung, fachlich und menschlich her-
vorragend. Seine Spriiche wirkten ablenkend von der grossen Anstren-
gung und motivierend zugleich:

«Warum bleibst du stehen?», fragte er jeweils, wenn ein Athlet sich wéh-
rend des Lauftrainings erkundigte.

«Leichtathletik ist eine Freiluft-Sportart!», wenn es beim Training regnete.
Auf die Frage, wie oft pro Woche man trainieren solle, antwortete er:
«Dreimal am Tag!»

Zudem besass dieser Trainer ein phdnomenales Gedéchtnis.

Hilfsbereit

Andreas hatte in seinem Leben noch andere Hiirden zu bewiltigen. Als
Grenadier-Leutnant konnte er seine padagogischen und methodischen
Kenntnisse gut gebrauchen. Dann stellte er sie auch seinen Kolleginnen
und Kollegen in Magglingen zur Verfligung. Wenn jemand dieser Stu-
dentinnen und Studenten zwei Tage vor einer Priifungslektion in einer
Stresssituation war — oder vielleicht auch ein wenig faul, eventuell tiber-
fordert —, gingen einige zu ihm. Er half, ein passendes Programm vorzu-
bereiten, das mit der zugeteilten Gruppe realisiert werden konnte. Wenn
dann eine solche Stunde zur Musterlektion wurde und Schlagzeilen
machte, wusste ausser den betreffenden Sportstudenten niemand, wer
eigentlich der Urheber war.

Andere Hiirden

Néamlich diejenigen des gewdhnlichen Lebens waren schwieriger zu
meistern. Als Andreas dlter wurde, liess er sich zum Primarlehrer um-
schulen. Ein weiser Entscheid! Er tibernahm in einer bergigen Gegend
eine Gesamtschule (1. bis 6. Klasse). Weitere Hindernisse, wie z. B. ge-
sundheitliche Probleme, bewiltigte er bravourds, vielleicht gerade, weil
ihn dies die Sporthtirden gelehrt hatten.



Und heute

Nun ist er als Weihnachtsmann wieder in seiner urspriinglichen Heimat.
Im Land der hohen Berge, auf beiden Seiten des Tales. Die Einheimi-
schen und viele andere Leute kennen ihn. Einige wissen sogar, wo er
wohnt. Im Keller hat er sich eine Werkstatt eingerichtet. Dort realisiert
er seine Ideen, die ihm im Laufe des Jahres einfallen. Es entstehen liebe-
voll angefertigte Spielzeuge aus Holz: Menschen, Tiere, Mérchenfiguren
und einfache, lehrreiche Spielsachen. Und immer am zweiten Advents-
wochenende kénnen wir anldsslich des Weihnachtsmarktes seine ein-

zigartigen Kreationen sehen, in der Hauptstadt eines kleinen, bergigen
Schweizer Kantons.
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