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ailXperience

Bike. Nabure. Sowml.

Der Motivationsschub fiir die Saisonvorbereitung mit Kerstin Kogler.

Hallihallo zusammen!

das SaisonWarmup geht in die erste Runde!

Gemeinsam gehen wir‘s an: 3 Ubungen pro Tag, neue gibt’s alle 1 — 2 Tage.
Zwei Ubungen fiir die Stabilitit — eine fiir die Mobilisation.

Und insgesamt nur ca. 10-15 Minuten Zeitaufwand.

Wir werden gemeinsam erleben, dass das was anfangs vielleicht ein wenig ungewohnt tut, schnell zu einem
besseren Gefuhl fuhrt. Vielleicht wirst Du Muskeln kennenlernen von deren Existenz Du gar nichts wusstest.
Vielleicht klappt nicht alles auf Anhieb. Lass uns vor allem die ersten Tage zusammen meistern - danach bleibst
Du eh dabei!!!

Wichtig: Horch in Dich rein, versuch nichts, das sich nicht gut anfihlt. Nattrlich kbnnen wir hier keine
individuelle arztliche Fitnessberatung leisten und Du musst selber erfihlten, was Dir gut tut!

Anleitung: Musik an, PDF auf, loslegen;-)

Viel Spal und viele Griil3e - die Kerstin

e

Xpeﬂéw

nce °

Bike. Nature. Soul.




1. Der VIERFURLERSTAND

ilXperience
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Fiir definierte Arme und Schultern:
Der VierfuRlerstand, sieht einfach aus - und hat’s in sich!

Gebrauchsanleitung:

Blick geht Richtung Boden, Kérperspannung aufbauen.

Mit dem Einatmen Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule ziehen.

Mit dem Ausatmen Knie leicht anheben und Position 5 Atemzlige
halten. Kein Grund schnell zu atmen! Und denk an den Bauchnabel,
dass er Dir nicht wieder hinausschnalzt !

2x 10 Wiederholungen. Lacheln nicht vergessen ! Wenn das Lacheln
nicht mehr will reicht’s.
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2. Der BEINLIFTER
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..und nochmails fiir Arme und Schultern:
Fangt an wie Liegestutz - und geht dann vollig anders weiter.

Gebrauchsanleitung:

Liegestlitzposition, beide Fiile so weit wie moglich nach hinten
setzen. Kérperspannung aufbauen, mit dem Einatmen Bauchnabel
Richtung Wirbelsaule ziehen. Beim Ausatmen das rechte Bein so weit
wie moglich anheben, Zehen strecken. Mit dem Einatmen Bein
wieder absetzen. Beinwechsel.

2x 10 Wiederholungen pro Seite.

Hier gilt: Fihlen! Bevor es zu sehr zittert einfach aufhoren ! Wenn es
nicht zittern will: 15 !
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ii 3. MOBILISATION: Arme und Schultermuskulatur
railXperience

...nach der Kraftigung ein wenig Dehnung.

Wenn es bis jetzt das eine oder andere Mal ordentlich gezittert
haben sollte - jetzt kommt das Wohlfiihlgefiihl! Fangen wir an mit
den ...

Oberarmen.

Gebrauchsanleitung:

Rechten Arm strecken und nach links an die Brust nehmen. Mit Hilfe
des linken Arms diesen noch naher an den Korper driicken. Bei der
Ubung den Oberkérper gerade lassen und auch geradeaus schauen.
Dehnung ca. 20-30 Sek. halten — Seitenwechsel — jede Seite 2x. Ganz
entspannt, kein Pumpen, kein Qudlen - geniell den Zug ohne dass er
wirklich weh tut!
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ii 3. MOBILISATION: Arme und Schultermuskulatur
railXperience

...nach der Kraftigung ein wenig Dehnung.
Weiter geht’s! Die Armstrecker strecken Arme - und verkiirzen sich
dabei gern. Also dehnen wir sie genussvoll!

Trizeps.

Gebrauchsanleitung:

Kérperspannung aufbauen, Linker Oberarm steht senkrecht nach
oben und der Ellenbogen zeigt in Richtung Decke. Die rechte Hand
umfasst den Ellenbogen und zieht diesen parallel in Richtung der
gegenuberliegenden Schulter. Dehnung ca. 20-30 Sek. halten —
Seitenwechsel — jede Seite 2x.
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ii 3. MOBILISATION: Arme und Schultermuskulatur
railXperience

...nach der Kraftigung ein wenig Dehnung.
Eine letzte geht noch! Diesmal geht es noch einmal umfassend den
Muskelgruppen der Schultern und Arme an den verkiirzten Kragen:

Gebrauchsanleitung:

Arme hinter dem Ricken zusammenzufiihren und halten.
Leichtere Alternative: Handtuch mit beiden Handen maoglichst
senkrecht greifen und entlang des Handtuchs die Distanz zwischen
den Handen verkleinern. Dehnung ca. 20-30 Sek. halten, dann
Seitenwechsel — jede Seite 2x ....
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FERTIG!
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Schlimm? Ich hoffe nicht. Jetzt genield den Tag und das was er
bringt. Wir bereiten das nachste kleine Trainingsprogramm vor
und schicken es Dir spatestens ibermorgen Abend zu. Lass uns
einfach schon gemalligt anfangen.

Freue mich Uber jegliche Anregungen, Rickmeldungen und
Winsche.

Und jetzt raus !!

Die Kerstin.
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