FITNESS TEIL 2

Windsurfen fordert eine Kombination von Koordination,
Kraft und Ausdauer. Ein trainierter Body macht sich nicht
nur beim Posen am Strand gut, sondern ist auch fiir die
Sprung- und Drehelemente beim Tricksen Voraussetzung.
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sischen Liegestiitz und das Bankdriicken. Durch die chronologische
Abstimmung mit dem Partner und die Instabilitdt der Arme werdendie ¥ : .

; q .ar. : rat . : Kraftigt Brustmuskulatur und Trizeps

intramuskuldre Koordination und die Konzentration optimal geschult.

So wird der Sportler auf die wechselnden Bewegungen des Riggs vor- : 3 7
bereitet.

So geht's!

Kiaas liegt auf dem Boden (Beine gegebenenfalls etwas anstellen, um
ein Hohlkreuz zu vermeiden) und halt seine Arme schulterbreit nach
oben. Anke stiitzt sich mit gestrecktem Kérper auf die Hande des Part-
ners, so dass beide Arme eine Linie ergeben. Jetzt werden die Arme
gleichzeitig gebeugt bis die Oberarme waagerecht sind, dann die Arme
wieder strecken. Durch die instabile Konstruktion werden zusatzlich
alle stabilisierenden Muskeln des Kérperkerns angesprochen. Einfache
Liegestiitze und Bankdriicken kraftigen in erster Linie Brust-, Arm- und
die Schultermuskulatur.

Ausfallschritt mit Kettlebell

—+  Um spektakuldre Spriinge und Moves auf dem Surf-  des hinteren Beins fast den Boden beriihrt. Driicke dich iiber
brett zu absolvieren, sind Ausfallschritte zur Steigerung der  die Ferse zuriick in den Stand (Fiipe parallel), danach macht
Maximalkraft von Bein- und Gesapmuskulatur ein gutes Trai-  das andere Bein einen Ausfallschritt. Dreimal zehn bis 15 Wie-

ning. derholungen pro Bein.
Die beanspruchte Muskulatur: Vordere und innere Oberschen-
Starte durch! kelmuskulatur, groper Gesapmuskel, Hiftbeuger.

Nimm eine Kettlebell oder eine Hantel mit einem fir dich ange-

nehmen Gewicht in jede Hand. Setze einen weiten Schritt nach ~ Wichtig: Das vordere Knie sollte in der Endposition nicht dber
vorne, wobei der Riicken gerade und aufrecht bleibt und der  die Zehen hinausragen. Vermeide eine X-Bein-Stellung!

Blick nach vorn gerichtet ist. Geh' mit dem vorderen Bein in die

Knie bis der Oberschenkel parallel zum Boden ist und das Knie

Kraftigt Arme, Schultergirtel und Rumpf

—  Ubungen fiir eine kraftige, obere Riickenmuskula-  sieren kannst. Pro Trainingseinheit empfiehlt es sich dreimal
tur sollten regelm@piq in das Training integriert werden, um 15 bis 25 Wiederholungen durchzufilhren, um so die gesamte
die Lendenwirbelsaule bei den spektakuldren Moves auf dem  Rilckenmuskulatur, Arme und Schultern zu kraftigen.

Wasser zu entlasten. Wichtig: Achte darauf, deine Kdrperspannung die ganze Zeit
zu halten und vermeide mit dem Gesap abzusinken. Der ge-
Und so funktioniert es! samte Kdrper sollte eine Ebene bilden.

Halte das Tau mit beiden Handen fest und strecke den ge-
samten Korper. Die Fersen kannst du auf einem Hocker oder
einem Medizinball (etwas anspruchsvoller) auflegen. Beuge
nun die Arme maximal an bis die Hande etwa auf Brusthdhe
sind. Jetzt kannst du die Arme langsam wieder strecken. Ach-
te auf eine ruhige und gefiihrte Bewegungsausfiihrung, damit
du die Bewegungen des frei hangenden Taus besser stabili-

In der ndchsten Ausgabe' zeigh uns Klaas Voget
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