Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

SUP-Yoga
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Kraftigung, Dehnung und Entspannung auf dem Wasser

Vorbemerkungen/Ziele

Beim Stand Up Paddling-Yoga (SUP-Yoga) wird das Board zur schwimmenden
Yogamatte. Wie auch beim Yoga an Land spielen beim SUP-Yoga Konzentra-
tion, Koordination und Atmung eine zentrale Rolle. Allerdings wirkt sich die
auf3ere Instabilitat durch das auf dem Wasser schwimmende Board verstar-
kend auf die innere Balance aus. Yogaiibungen, die auf der Yogamatte mit
Leichtigkeit durchgefiihrt werden kdnnen, bedeuten auf dem SUP-Board eine
komplett neue Erfahrung und Herausforderung. Aus diesem Grund sollten zu
Beginn Uiberwiegend ruhende Korperstellungen (Asanas) gewahlt werden.
Sowohl die Ubungsleitung (UL) als auch die Teilnehmenden sollten mit Yoga-
Ubungen an Land vertraut sein und erste Erfahrungen im Stand Up Paddling
gesammelt haben.

Hinweis zum Einsatz von Schwimmwesten:

Aus Sicherheitsgriinden sollte immer eine Schwimmweste beim SUP getragen
werden. Sie schrénkt jedoch die Bewegungsfreiheit ein, so dass viele Ubungen
beim SUP-Yoga nicht oder nur sehr schwierig auszufiihren sind. Die TN und die
UL sollten je nach é6rtlichen Bedienungen und persénlichen Voraussetzungen
iiber das Tragen der Schwimmweste entscheiden.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ Rauf aufs Board

© Jede/Jeder TN hat ein SUP-Board und ein langes Paddel. Gemeinsam bege-
ben sich alle TN mit der UL in das Wasser und auf die Boards.

Die UL paddelt zundchst mit den TN ein Stiick gegen die Strémung und/
oder den Wind, um wahrend der Yoga-Ubungen Raum zum Abtreiben zu
haben.

@ Die Mitte finden
Die TN stellen sich quer auf ihr Board.

Grundstellung: Die Fii3e stehen hiftbreit rechts
und links neben dem Tragegriff. Die Knie sind
leicht gebeugt.

Fiir einen sicheren Stand {iber der Boardmitte
pendeln die TN ihre Position aus. Zunachst wird
mehrmals mit dem Kérper von rechts nach links
gependelt. Dabei werden die Pendelbewegungen
nach und nach immer kleiner. Anschlief3end wird
von den Zehen zur Ferse gependelt bis die Mitte
gefunden wird.
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Rahmenbedingungen

Zeit:

60-90 Minuten

Teilnehmer/-innen (TN):

Jugendliche und Erwachsene (Schwimmer/-innen)
Material:

Je TN ein SUP-Board und ein langes Paddel

Je nach Temperatur Neoprenanzug oder
Badekleidung

Ort:

Ruhiges Gewdsser, moglichst ohne Strémung

Absichten und Hinweise

@ Auf diese Weise kann die Gruppe wahrend der
Stunde gemeinsam abtreiben und muss nicht
zwischen den Ubungen immer wieder paddeln.

© Die Lange der Strecke muss je nach Windstarke
und Strémungsgeschwindigkeit gewahlt wer-
den.

Erste Gewdhnung an den instabilen Untergrund,
Ankommen in der Umgebung und der Stunde

© Zu Beginn der Ubungen wird das Paddel so gela-
gert, dass es auf dem SUP-Board nicht stort.

© Die TN sollten immer gut sichtbar sein und sich
nicht zu weit von der UL entfernen. Ansonsten
immer wieder zur UL zuriick
paddeln. Gleichzeitig
geniigend Abstand
Outdoor-

zu den anderen TN
halten.
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise Au.torlnIFotos.
Corinna Gundlach
@ Mobilisation der Wirbelsaule © Jede/Jeder TN findet das eigene
1. Atemiibung Atemtempo, in welchem sie/er diese
Die Hande in Schalenform vor den Bauchnabel halten. und spatere Ubungen durchfiihrt.
Beim Einatmen beide Arme zunédchst auf Brusth6he anheben, dort die Mobilisation der Wirbelsaule
Hande umdrehen und beim Ausatmen die Hande zuriick zum Bauch-
nabel fiihren. < Die 2 Ubungen jeweils 8 Atemziige wiederholen

Nach 8 Atemziigen die Arme weiter bis tiber den Kopf anheben. Die
Schultern dabei entspannt sinken lassen. Die Arme weiter tiber den
Kopf anheben, strecken, das Brustbein anheben und den Blick zum
Himmel richten.
Beim Ausatmen die Arme senken.

2. Vorwirtsbeuge
Beim Einatmen den Oberkdrper Wirbel
fiir Wirbel nach vorne abrollen, bis die

< Die leichte Riickwértsbeuge beim Blick zum
Fingerspitzen so nah wie mdoglich am
Board sind. Die Knie sind dabei leicht
gebeugt. Beim Ausatmen Wirbel fiir Wir-
bel in den aufrechten Stand aufrollen.

Himmel wird aus dem oberen Riicken ausge-
fiihrt. Die Lendenwirbelsdule dabei nicht mit in
die Riickwartsbeuge nehmen.

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)

@ Krieger 1 Alle Ubungen dienen der Muskelkraftigung, der
Die TN stehen in Grundstellung auf dem Board. Forderung des Muskelzusammenspiels und dem
Aus der Grundstellung ein Bein nach hinten strecken. Das ausgestreckte Training von Stabilitat, Gleichgewicht und Balance.
Bein befindet sich iiber der Mittellinie des Boards. Das vordere Bein wird
gebeugt, bis der Oberschenkel parallel © Es wird besonders auf eine korrekte und sichere
Technik geachtet.

© Zur Stabili-
sierung kann
ein Paddel zur

zum Board zeigt. Die Arme seitlich aus-
strecken und die Position stabilisieren.
Wer es schafft, kann anschlieRend die
Héande iiber dem Kopf zusammenfiihren

und den Blick zum Himmel richten. Die Hilfe genom-
Héande fest aneinander pressen. men werden,
Nach 8 Atemziigen die Seite wechseln welches senk-

recht vor dem
Korper aufgestellt wird.

@ Krieger 2 Kraftigung der Beinmuskulatur, Stabilisation
Die TN stehen auf der Langsachse des Bretts. und Dehnung der Rumpfmuskulatur
Die Arme seitlich auf Schulterhéhe ausstrecken und die Beine so weit
gratschen, dass sich die Fuf3gelenke im Lot mit den Handgelenken befin- O Alternativ kénnen die TN bei dieser Ubung auch
den. Den vorderen Fuf3 zur Boardspitze drehen. Das vordere Bein beugen die hintere Hand zum hinteren Knie und den
und den hinteren Fuf} ins Board driicken. Dabei sollte die Auf3enseite des vorderen Arm zum Himmel fiihren. Dabei beugt
FufRes auf dem Board bleiben. sich der Oberkérper leicht nach hinten und der
Das vordere Knie auf Héhe der Ferse halten, den Riicken gerade strecken Blick geht zur ausgestreckten Hand.
und den Oberkérper anspannen. Der Blick geht zur vorderen Hand. Hiifte
und Oberkérper nicht mitdrehen. © Fortgeschrittene TN kénnen anschliefend die
Nach 8 Atemziigen die Seite wechseln Krieger-Ubungen 1 und 2 sowie die Variationen

in einem Fluss hintereinander durchfiihren.

@ Hinabschauender Hund Mobilisation der Schultermuskulatur, Dehnung
© Ausgangsposition: Die TN knien auf dem und Kréftigung der wirbelsaulenstabi-
lisierenden Muskulatur sowie der
Beine und Arme, Férderung der
Durchblutung des Gehirns und Modell:
Anregung des Kreislaufs durch Sandra Gerlach

die Umkehrhaltung

Board. Das Gesaf3 liegt auf den Fersen auf.
Die Zehenspitzen aufstellen. Die Knie sind i
hiiftbreit auseinander. Den Oberk&rper
auf die Knie ablegen. Die Arme gerade
nach vorne ausstrecken und auf dem

Board ablegen. Der Blick geht nach unten.
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Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
Aus der Ausgangsposition das Gesaf3 anheben und in den Viefii3lerstand © Variation: In der
gehen. Den Riicken dabei gerade halten und die Finger mdglichst weit Endposition die
spreizen. Die Hande fest gegen das Board pressen. Die Knie anheben und Beine abwechselnd
das Geséf3 nach oben driicken. Die Beine soweit wie mdglich durchstrecken. in Verldngerung
Den Kopf in Verldngerung der Wirbelsaule halten. der Wirbelsaule
Die Position 8 Atemziige halten und 3 x wiederholen ausstrecken.
@ Cobra Kréftigung und Dehnung der Riicken-, Gesaf3-
Ausgangsposition: In Bauchlage auf das Board legen. Beine und Arme aus- und Armmuskulatur
strecken. Die Handflachen zeigen nach unten, die Fuf3riicken liegen auf dem
Board auf. Die Stirn beriihrt das Board. O Die Ubung 6ffnet und befreit.

Aus der Ausgangsposition die Hande dicht neben dem Kérper
auf Hohe des Bauchnabels aufsetzen. Die Arme anwinkeln, Bein-
und Gesamuskulatur anspannen und den Oberkérper leicht
vom Board anheben.

Den Oberkoérper mit den Armen etwas weiter vom Board weg-
driicken. Die Ellbogen bleiben immer eng am Korper.

Den Kopf leicht in den Nacken nehmen, so dass der Blick nach oben geht.
Die Position 8 Atemziige halten

Dann die Position l6sen und noch 8 x wiederholen

@ Seitstiitz Stabilisation, Schulung des Gleichgewichtssinns
Ausgangsposition: Seitlage auf dem Board und Festigung des Korpers
In der Seitlage den brettnahen Unterarm aufstiitzen und das Becken anhe-
ben. Die Beine liegen parallel tibereinander. Kopf und Hals befinden sich in © Zur Vereinfachung und einer grof3eren Stabili-
Verlangerung der Wirbels&ule. Oberkorper tat auf dem Board kdnnen die Unterschenkel

“ A und Oberschenkel bilden eine Linie. Den

| ??:iﬂ anderen Arm zum Himmel strecken. Diese
\ ~ Position zundchst 8 Atemziige halten,

\"‘ ) anschliefend das Becken mehrmals leicht

rechtwinklig auf dem Board abgelegt werden.

L auf- und abbewegen.

Nach ca. 20 Sekunden die Seite wechseln

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (20-30 MINUTEN)

@ SUP-Entspannung in Anlehnung an Weitzmann Entspannung, innere Ruhe, Schulung der

© Die TN legen sich in Riickenlage auf ihr Board und lassen sich treiben. Vorstellungskraft
Die UL stellt den TN Fragen zur Wahrnehmung: < Eine genaue Erklarung und Erganzungsfragen
® Kannst du dir vorstellen, dass du dir etwas Weitentferntes anschaust? findet man unter:
® Kannst du dir den Zwischenraum zwischen deinen Ohren vorstellen? www.sportlerin.de/entspannung.htm

® Kannst du bewusst spiiren, wo deine Arme den Kérper bertihren und an
welchem Punkt deine Arme den Kontakt verlieren?

® Kannst du fiihlen, wie dein Gesicht ganz weich wird? W&E:‘h

® Kannst du dir vorstellen, auf einer Wolke zu schweben? ... Oder fiihlst du W
dich heute viel zu schwer?

Lasse die Augen noch ein wenig geschlossen und entschliefSe dich, dich in den

néchsten Tagen nochmals an die Fragen zu erinnern.

Wenn du die Entspannung beendest, zéhle langsam riickwirts von fiinf bis

eins und éffne anschliefSend die Augen.

Illustratorin:
AUSKLANG (10-15 Minuten) LI
@ SUP-Genuss Die TN unterhalten sich
Gemiitliches gemeinsames Zuriickpaddeln zur Ausgabestelle Uber die Erlebnisse beim
Zum Abschluss das Material wegraumen SUP-Yoga und genief3en die

zuriickgelegte Strecke und die Natur.
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