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Tonin

Snowboard-Olympiasiegerin Julia Dujmovits ladt uns ein,
an ihrem neuen Aktivierungsprogramm teilzunehmen.
Das Prinzip: Aus nur zwei einfachen Grundpositionen wird
ein hocheffektives Work-out zur Ganzkorperkriftigung,

das sich auch bestens firs
Daily Training eignet.

port ist Lebendigkeit pur! Um 7.30 Uhr bei Son-

nenaufgang am Gletscher stehen, tief einatmen,

das bedeutet fiir mich Gliick®, bringt Julia Duj-

movits ihre Einstellung zum Brotberuf auf einen

Nenner. Die 27-Jahrige, die im Februar mit dem
olympischen Sieg im Parallelslalom einen Karriereh6hepunkt
feiern durfte, sieht das tdgliche Schuften fiir die Fitness als
Privileg. Vor allem heuer, da sie wihrend der acht straft ge-
fullten Vorbereitungswochen auf Maui gemeinsam mit Kon-
ditionstrainer Peter Eichberger ein innovatives Projekt gewagt
hat. Die sonst so kraftkammerlastigen Sommermonate zum
Aufbau von Muskelmasse wurden diesmal ausnahmslos mit
Power Yoga, Stand-up-Paddeln, Kitesurfen, Biken, Schwimmen
und dergleichen gefiillt. Das ausgekliigelte Pensum umfasste
etwa 25 bis 30 Stunden pro Woche. ,,Ich bin auf einem super-
wackeligen, kleinen SUP-Brett in den Wellen gepaddelt. Das
ist intensiver fiir die Koordination als jede Balance-Disc im
Studio®, schwirmt die Burgenldanderin. Auf dem Bike stram-
pelte sie Maximalpuls-Intervalle und in der Frith standen tig-
lich eineinhalb Stunden Yoga auf dem Programm. Auch die
Teilnahme am anspruchsvollen ,,Big Island“-Ironman-70.3 auf
Hawaii, bei dem mit 1,9 Kilometer Schwimmen, 90 Kilometer
auf dem Rad und 21,1 Kilometer Laufen die halbe klassische
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DIAGONALES HEBEN / GesaB, Riicken. In der

letzten Variante werden ein Arm und ein Bein gleichzeitig
diagonal gehoben, jeweils abwechselnd. Das verbessert die
Arm-Bein-Koordination im Rumpf.

SPORTLADIES 02_2014

Ironman-Distanz zu bewiltigen ist, war Teil des Trainings-
konzepts. ,,Obwohl ich nicht spezifisch dafiir trainiert habe,
habe ich’s in sechs Stunden und fiinf Minuten geschaftt.“ Die
Leistungstests nach der Heimkehr gaben ihr recht: Kraftniveau
gleich hoch wie nach den Gewichtstemmwochen im Jahr zu-
vor. Die neu erworbene Hochform will Dujmovits nun iiber
die volle Wettkampfzeit mitnehmen: ,Das Ziel ist ein moglichst
konstanter Flow! Nach Olympia ist vor der Weltcup- und WM-
Saison: Herausforderun-

gen gibt’s diesen Win-

ter genug.“
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ARM HEBEN / oberer Riicken. Aus der schon bekannten
Grundposition abwechselnd einen Arm gestreckt nach vorne
heben. Es arbeiten der obere Riicken und die Schulterblattfixatoren.
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Die vorgestellten Ubungen sind Teil von Julias yoga-
inspiriertem Rumpfprogramm. Fiir die Ausgangsposition in
den Unterarmstiitz kommen, Schultern {iber den Ellbogen,
Bauchnabel fest nach oben gezogen. Aus dieser klassischen
Power-Bridge heraus werden sechs Ubungsvarianten
trainiert. ,Dabei wird der ganze Kérper angespannt, vor
allem auch die Tiefenmuskulatur”, erklart Julia. Die Muskeln
kénnen danach besser angesteuert und Bewegungen feiner
ausgefiihrt werden. Fiir alle Ubungen gilt das Ausbelastungs-
prinzip: ,Ich wiederhole jeweils so lange, bis es nicht mehr
geht. Wenn ich zittere und nicht mehr kann, hénge ich noch
bewusst zehn Sekunden dran.”

Als Richtwert gelten etwa 30 bis 60 Sekunden.

BEIN HEBEN / GeséB. Die Beine abwech-

selnd gestreckt anheben. Werden die Zehen
zum Kérper gezogen, wird das Gesal noch einen
Tick intensiver trainiert.
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SCHULTERGURTEL VORSCHIEBEN / Schultern.

Aus der Ausgangsposition das Brustbein immer wieder
so weit als mdglich nach vorne schieben. Bei dieser Bridge-
Variante werden intensiv die Schultern mittrainiert.

BEIN AUSSEN VORZIEHEN / seitlicher Rumpf.

Aus der Basic-Bridge abwechselnd das rechte und linke
Knie seitlich neben die Brust bringen. Das aktiviert zusatzlich
die seitlichen Rumpfbereiche.
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BEIN INNEN VORZIEHEN / schrdge Bauchmuskeln.

Hier wird das rechte Knie unter dem Kérper nach links
gedreht und dort zur Brust geholt. Danach umgekehrt mit dem
linken Bein. Gut fir die schrage Bauchmuskulatur.
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KNIE ABSENKEN / Schultergiirtel, Bauch. Fir diese Ubung auf die

Handflachen stiitzen. Ein Bein zur Brust holen, das Knie bis knapp tiber dem
Boden absenken, aus dem Schultergtirtel wieder hochdriicken und Bein wechseln.

82 SPORTILADIES 02 2014

BEINPENDEL /

Oberschenkel,
Bauch, GeséB,
Riicken. Diese Stand-
sequenz trainiert noch
einmal den gesamten
Kdrper. Startposition mit
gehobenem Knie, das
Bein dann zuerst vorne
mdglichst hoch und ge-
streckt halten, danach
das Bein nach hinten in
die Standwaage bringen.
Pro Bein wird so 30 bis 60
Sekunden lang gependelt.
In den Positionen jeweils
fir etwa drei Sekunden
verweilen.




