Yoga: Pure Meditation oder Training fur
Champions?

Wer es nur wenige Wochen lang selbst ausprobiert hat, wird es bestdtigen: Schon der
allmorgendliche ,Sonnengrufs”, die bekannteste Abfolge von Yoga-Asanas, bringt Schwung in die
mtuden Muskeln. Mehr Ausgeglichenheit, ein entspanntes Nervenkostim und ehrliches
Korperbewusstsein ruft das regelmdfSige Training hervor. Doch was, wenn vom Korper sportliche
Hochstleitungen abverlangt werden? Hilft Yoga auch Leistungssportlern weiter?

In den letzten Jahren hat Yoga unglaubliche Popularitat erlangt. Models, Schauspieler und
Sportler aller Altersklassen zeigen sich bei eleganten Ubungen im Studio oder im Yoga-
Ressort unter Palmen und verkorpern die entspannte Lebensweise. Anbieter wie PerfectYoga, die
mit Fitnessvideos den Trend in die Wohnzimmer bringen, haben Hochkonjunktur. Wer jedoch
annimmt, dass Yoga ausschliefSlich der Optik dient und einen straffen Korper zur Folge hat, sollte
die Ubungen auf der Yogamatte genauer betrachten. Auch hochkaratige Leistungssportler
profitieren vom , Krieger”, dem ,Herabschauenden Hund” oder der ,Kobra“.
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Was bewirkt Yoga eigentlich?

Wer den sportlich-mechanischen Aspekt von Yoga betrachtet, kommt zu folgendem Fazit: Anders als
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das Krafttraining an Geraten oder Freihanteln bewirkt Yoga eine nachhaltige Muskelbildung als
Ganzkorpertraining. Hier wird nicht gepumpt, sondern langsam und bewusst gestarkt. Dies hat den
Vorteil, dass sich die definierten, langen und schlanken Muskeln in Trainingspausen nicht gleich
wieder in Fettpolsterchen umwandeln. Sichere Balance, gerade Haltung sowie gestarkte Rucken-
und Bauchmuskeln werden sich schon nach wenigen Trainingseinheiten einstellen. Beim gezielten
Muskelaufbau wirkt Yoga vor allem in der Tiefenmuskulatur unterstutzend. Es macht Korper und
Geist insgesamt leistungsfahiger und nicht zuletzt stressresistent.

Beim Yoga wird der Teil des Gehirns aktiviert, der fur die Entspannung und Stressregulierung
zustandig ist. Die Folge ist ein vermehrter AusstoS des harmonisierenden Hormons Cortisol, das
zum Beispiel Bluthochdruck regulieren kann. Probleme mit der Schilddriise konnen durch Yoga
gleichfalls gelindert werden. Symptome wie Nervositat und Schlaflosigkeit werden durch
regelméRige Ubungen nachweislich verringert. Durch das bewusste Atmen und kontrolliert
ausgefuhrte, intensive Ausfihrungen der Asanas wird beim Yoga nicht zuletzt das Herz gestarkt. Die
sanft angeregte Blutzirkulation steigert das Konzentrations- und Reaktionsvermogen fur einen
klaren Kopf. Das ganzheitliche Aktivieren von Muskeln und Organen bewirkt zudem eine spiirbare
Regeneration. Die Verdauung wird angeregt, Giftstoffe konnen schneller verarbeitet und
ausgeschieden werden, wodurch Niere und Leber besser durchblutet werden. Wer sich fur
schweilStreibendes Power Yoga entscheidet, trainiert zudem seine Fahigkeit zur
Thermoregulation.
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Fur wen ist Yoga ein Must-Do im Fitnessprogramm?

Yoga und seine jahrhundertealte Tradition sind ein heilSer Tipp fur Leistungssportler. Je nach
benotigter Kraft, Ausdauer oder dem erforderlichen Koordinationsvermogen kann Yoga
gezielt auf diverse Sportarten zugeschnitten werden.

Selbst Spitzenvereine wie FC Bayern Miinchen schworen auf den ruhigen Sport. Chef-Trainer Peter
Schlosser setzt auf eine Mischung aus Kraft- und Ausdauersport sowie Yoga-Ubungen, die fiir eine
gedehnte Muskulatur der Jungs und uberzeugtes Spiel sorgen. Neben einer ungeschlagenen Taktik
konnte dieses Trainingsprogramm das Geheimnis des Erfolges sein. Abwegig ware dieser Gedanke
nicht. Die innere Kraft und die Zuversicht, die die Jungs in sich tragen, strahlen offensichtlich auf
die Fans ab. Laut der FuRball Wetten fiir die Champions League 2021 auf Betway wird das
Meister-Team als schon jetzt Sieger gehandelt und steht mit einer Wettquote von 5,50 (Stand:
16.10.) an der Spitze. Keine Frage: In der Ruhe liegt die Kraft!

Fitnesssportler und Bodybuilder, die Gewichte zum isolierten Muskelaufbau stemmen, konnen durch
sanftere Yoga-Asanas daflir sorgen, auch weniger trainierte Muskeln aktiv zu halten und durch das
tiefenwirksame Ganzkorpertraining geschmeidig zu bleiben. Die gefiirchtete einseitige Belastung
und die daraus resultierenden Verspannungen im Hals-Wirbelsaulenbereich werden durch die
flieRenden Yoga-Ubungen ausgeglichen.

Probleme mit der Halswirbelsaule sind besonders bei vielen Schwimmern vertreten. Yoga hilft
Wassersportlern ihren Schulterbereich zu , 0ffnen” sowie Lungenvolumen und Herz-Kreislauf-
System zu starken. Die angeregte Blutzirkulation l0st Verspannungen sowie Blockaden.
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Ausdauer, Ausgeglichenheit und Beweglichkeit sind in Kombination ein Muss im Reitsport: Turnier-
oder Freizeitreiter sollten sich auf Yoga als Zweitsportart starker konzentrieren. Besonders
gefordert ist beim Reiten neben einer sicheren Balance namlich die Core-Muskulatur in Rucken und
Bauch. Lange und schlanke Muskeln an Armen und Beinen sorgen fur optimiertes Einwirken auf das
Pferd und tolle Haltungsnoten.

Vielfalt und Optimierung fur den eigenen Korper bringt Yoga fur sportlich aktive Menschen in jedem
Fall mit. Durch zahllose Kombinationsmoglichkeiten der Asanas und verschiedenste
Intensitatsstufen kann jeder Profi- und Hobbysportler durch Yoga garantiert noch mehr aus sich
herausholen. Ob als Wettkampfvorbereitung und zum Relaxen nach einem anstrengendem
Trainingsplan daheim: Fur Yoga sollte in jedem Trainingsplan Zeit sein.
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