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Von unserem Redakteur
Jurgen Wegner

Wenn es um Yoga geht, ist Dr. Ro-
nald Steiner einer der gefragtesten
Manner in Deutschland. Ganz nach
seinem Geschmack ist das Byoga-
Studio in Sindelfingen, das jetzt unter
neuer Leitung steht und den Schwer-
punkt auf das so genannte Ashtanga
legt. Deshalb schaute der Ulmer bei
der Eroffnung gerne vorbei.

Die SZ/BZ hat sich kurz vor der Wieder-
Eroffnung des Studios mit Ronald Steiner
unterhalten.
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Es ist egal, wie schwierig die Ubung ist“

Das Sportgesprach: Dr. Ronald Steiner gehort zu Deutschlands gefragtesten Yoga-Lehrern und ist ein Verfechter der traditionellen Variante ,Ashtanga“

Ashtanga - was ist das eigentlich?

Dr. Ronald Steiner: ,Es gibt Hunderte von
Yoga-Varianten. Die meisten korperlich for-
dernden Arten entspringen aus dem
Ashtanga. Es hat in jahrhundertelanger Tra-
dition eine ununterbrochene Lehrer-Schii-
ler-Folge. Das Prinzip ist einfach gesagt, kor-
perlich dynamische Bewegungen mit einer
bewussten Atmung zu verbinden. Ich finde
gut, dass es in Sindelfingen jetzt ein Studio
gibt, das sich hierauf und damit auf das We-
sentliche konzentriert.*

Warum sind Sie ein Verfechter dieser Art
von Yoga?

Dr. Ronald Steiner: ,Im Ashtanga-Yoga
Uben wir immer die gleiche Ubungsfolge.

Die neuen Leiter des Byoga-Studios in Sindelfingen: Martin Wagner und seine Frau Anna

Celia Schlotter.

Tennis

Zwei Erfolge
fur die SV Boblingen

Zehn Tage nach seinem Turniererfolg
beim Jugendturnier in Dettingen/Erms hat
Chris Widmaier (SV Boblingen) einen weite-
ren Turniersieg U16 gelandet, nun beim 17.
Sparkassen-Cup um den Vaihinger Lowen
beim TV Vaihingen/Enz. Auch diesmal mar-
schierte Widmaier ohne Satzverlust durchs
Feld der U16. Ungeschlagen schloss auch
David Tvrdon (SV Boblingen) das mit 200
Teilnehmern gut besetzte Jugendturnier ab.
Nach insgesamt sieben Einsédtzen hielt er
seinen Siegerpokal in Handen. -tv-
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Zum 28. Mal ,,Rund
um den Aibachgrund“

Zum 28. Mal starten am Montagabend in
Darmsheim die Rennen auf dem schwieri-
gen Kurs ,Rund um den Aibachgrund®. Mit
dem Anféngerrennen beginnt um 17.30 Uhr
der Rennabend. Alle Madchen und Jungen,
die am Rennen teilnehmen mochten, mel-
den sich ab 16.30 Uhr bei Start und Ziel in
der Allgduer Strafle. Gegen 18.30 Uhr folgt
der Start fir das Hauptrennen der Elite
ABC-Amateure. Namhafte Fahrer werden
dann tiber 60 Runden (66 Kilometer) ihren
Sieger ermitteln. -z-

Imre Toth ubernimmt Grafenau

Fufiball: Als Spielertrainer von der Spvgg Weil zum TSV

Imre Toth wird in der kommenden Spiel-
zeit den TSV Grafenau coachen, der sein
Dasein nach zwei Abstiegen hintereinander
2010 und 2011 inzwischen in der FuBball-
Kreisliga B fristet. Finf Jahre lang war Toth
als Spielertrainer beim Bezirksligisten
Spvgg Weil im Schoénbuch tatig. Damit
tauscht er die Aufgaben mit Willi Zimmer-
mann, der zur kommenden Saison als Trai-
ner von Grafenau zur Spvgg Weil wechselt
(die SZ/BZ berichtete).

Am Sonntag spielt Weil im Schénbuch in
der Relegation gegen den FC Altburg (An-
spiel 15 Uhr in Giltstein) und kann mit ei-
nem Sieg die Klasse erhalten. Das ist natiir-
lich das Ziel von Imre Toth, ehe er sich Gra-
fenau anschliefit. ,Es war seit Januar klar,
dass ich nicht mehr in Weil bleibe. Nach
fint Jahren bei einem Verein war die Luft
etwas raus®, sagt Toth, der von verschiede-

nen Vereinen Angebote vorliegen hatte.
,Mich hat beeindruckt, wie sehr sich die
Grafenauer Verantwortlichen und auch teil-
weise die Grafenauer Spieler um mich be-
mitht haben®, sagt Toth, der bei seinem neu-
en Klub ebenfalls als Spielertrainer fungie-
ren wird. ,Ich will so weit oben wie moglich
mit Grafenau mitspielen“, sagt Toth. ,Spé-
testens im zweiten Jahr wollen wir um den
Aufstieg in die Kreisliga A spielen.“

Dieses Ziel formuliert auch Thomas Gro-
mann, der dem Spielleiter-Gremium der
Grafenauer FufBlballabteilung angehort.
,Wir haben ein Konzept fiir die kommen-
den drei bis vier Jahre festgelegt. Wir wollen
mit eigenen Spielern aus der Jugend und
mit Spielern, die aus Grafenau sind, die in
anderen Vereinen spielen und die wir zu-
riickholen wollen, wieder in die Kreisliga A
aufsteigen. - obe -

Dies ermoglicht schnell ein selbststandiges
Praktizieren. Auch bei den einfachen Posi-
tionen, die wir Asanas nennen, kann man
an sich und seiner Atmung arbeiten. Sehr
bald verliert man sich darin, was ebenfalls
Teil der Philosophie ist. Sehr bald entsteht
eine Yogapraxis mit hoher Achtsamkeit und
Prazision. Eine bewegte Meditation kann so
erreicht werden. Man konzentriert sich auf
sich selbst, ohne das tiberhaupt zu bemer-
ken, und geht dabei in sich auf.*

Es gilt, Herausforderungen
ernsthaft und gelassen

” anzugehen. Das ist wie
im Leben

Nicht alle Ubungen sehen angenehm aus.

Dr. Ronald Steiner: ,Nein. Das gehort da-
zu und ist wie im Leben. Manche Asanas
mag man, andere nicht. Es gilt, alle Heraus-
forderungen mit der notwendigen Gelassen-
heit, aber auch Ernsthaftigkeit anzugehen.
Das lasst sich auf den Alltag tibertragen, in
dem immer wieder Probleme auftauchen,
die man l6sen muss.“

Ist das der Grund dafiir, dass immer mehr
Menschen Yoga praktizieren? Manche spre-
chen von einem regelrechten Boom.

Dr. Ronald Steiner: ,Ja, aber das ist ein
langer Boom. Davon sprach man in den
T0er Jahren, in den 80ern und in den 90ern.
Und jetzt wieder.“

Andere denken bei Yoga an Rducherstdb-
chen, Mantragesinge und lang gezogene
»Omms* Sind das Vorurteile?

Dr. Ronald Steiner: ,Diese Frage hore ich
immer wieder. Zumindest jede Ashtanga-
Stunde beginnt mit einem Mantra. Man
muss aber keine Angst haben, bei einer Sek-
te gelandet zu sein. Wir bedanken uns damit
bei all den vorangegangenen Lehrern, die
das Yoga und dessen Inhalte tiber Jahrhun-
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derte weitergegeben haben. Auf diese lange
Tradition kann man stolz sein. Aulerdem ist
das immer ein Zeichen fiir jeden Praktizie-
renden: Ab jetzt ist der Alltag drauBien, jetzt
gibt es nur noch Yoga. Im Ubungsraum wird
ab da auch nicht mehr tiber Arbeit, Geld
oder Politik gesprochen. Wer sich darauf
einlasst, wird das schnell schatzen.“

Aus Sicht des Sportmediziners: Ist Yoga
sinnvoll fiir Sportler, die sowieso mehrere Ma-
le pro Woche trainieren?

Dr. Ronald Steiner: ,,Auf jeden Fall. Zum
einen entwickelt Yoga sehr ausgewogen die
korperlichen Grundfertigkeiten Kraft, Fle-
xibilitat, Ausdauer und Koordination. Zwei-
tens werden muskuldre Ungleichgewichte,
die oft fiir Verletzungen verantwortlich sind,
beseitigt. FuBlballer haben zum Beispiel oft
verkiirzte Beinrtickseiten und tiberspannte
Adduktoren. Zerrungen in diesen Muskeln
konnen die Folge sein. Dazu kommt der psy-
chologische Faktor, der fiir einen Wett-
kampfsportler entscheidend ist.*

Konnen Sie das erkldren?

Dr. Ronald Steiner: ,Wie gesagt, es gilt da-
rum, Herausforderung ernsthaft und gelas-
sen zugleich zu meistern. Man muss sich
nur einen Elfmeter im voll besetzten Stadi-
on vorstellen, dann wird schnell Kklar, was
damit gemeint ist.“

Kann Yoga auch kontraproduktiv sein?

Dr. Ronald Steiner: ,Ja, wenn man es
ubertreibt.“

Was bedeutet das?

Dr. Ronald Steiner: ,Man sollte nicht zu
frith zu viel wollen. Yoga hat nichts damit zu
tun, wie schwierig die Ubungen sind, die ich
praktiziere. Ich kann auch an den einfachen
Positionen monatelang arbeiten und mich
auf die Atmung konzentrieren. Erst wenn
die Asanas langweilig werden, wird es Zeit,
neue anzugehen. Grundséatzlich gilt: Es ist
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. Auch wenn es schwierig aussieht: Fiir Dr. Ronald Steiner ist
diese Position ein Klacks. Der Sportmediziner gehort zu den
wenigen Yogis Europas, die die vierte Serie praktizieren. Die
sechste Serie gilt als nahezu unmaoglich.

Bild: Wegner
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egal, wie schwierig die Ubung ist. Wichtig ist
nicht, komplizierte Serien durchzuziehen,
sondern moglichst téglich zu tiben. Wer das
tut, kommt zur vorhin angesprochenen Ge-
lassenheit.”

Ist Yoga fiir jeden sinnvoll?

Dr. Ronald Steiner: ,Jeder Mensch kann
Yoga tiben. Im Rollstuhl, mit einem Arm, im
hohen Alter - egal. Es ist Aufgabe des Leh-
rers, die Praxis anzupassen.“

Wie merke ich, dass ich in den richtigen
Hdnden bin?

Dr. Ronald Steiner: ,Im Studio sptirt man
ziemlich schnell, ob der Lehrer selbst prakti-
ziert und das auch lebt, wovon er spricht.*

Zur Person

Dr. Ronald Steiner

Dr. Ronald Steiner studierte in Erlan-
gen an der Friedrich Alexander Universi-
tat Erlangen-Nurnberg Medizin. Bis 2011
arbeitete er als Assistent in der Sport- und
Rehamedizin sowie Kardiologie des Uni-
versitatsklinikums Ulm. Von 1995 bis 2000
nahm er insgesamt viermal an deutschen
Meisterschaften teil. Aktuell bringt sich
Ronald Steiner fur den Baden-wiirttem-
bergischen Triathlonverband (BWTV) als
Anti-Doping Beauftragter und in der Trai-
nerausbildung ein.

Ronald Steiner praktiziert seit mehr als
20 Jahren Yoga. Die traditionelle Bewe-
gungskunst studierte er in Indien und ge-
hort zu den wenigen von Pattabhi Jois au-
torisierten Yogalehrern Deutschlands. Er
engagiert sich fir den Bund Deutscher
Yogalehrer (BDY) als Leiter von Yogaleh-
rer-Ausbildungen und als Mitglied des
wissenschaftlichen Beirats. Mit Ashtan-
gaYoga.info betreibt er eine der groBten
deutschsprachigen Yoga-Informationssei-
ten im Internet. - weg -
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Faustball: Die Holzgerlinger erinnerten sich an ihren Erfolg bei Deutschen Turnfest 1987 in Berlin

Anfang Juni gedachten die ehemaligen ak-
tiven Faustballer und Betreuer der Sport-
vereinigung Holzgerlingen im Rahmen ei-
ner kleinen Feierstunde einem wichtigen
Datum innerhalb der Abteilung Turnen-
Sparte Faustball, namlich dem Sieg im
Faustballturnier des Deutschen Turnfes-

tes 1987 in Berlin. Betreuer waren da-
mals Gernot Fitze (Trainer) und Werner Kir-
wald (Spartenleiter Faustball). Die Holz-
gerlinger hatten sich im zweitagigen Tur-
nier unter acht Mannschaften durchge-
setzt und im Finale den Bundesliganach-
wuchs des SV Ahlhorn Hamburg deutlich

mit 18:13 geschlagen. Die Personen im
Bild von links nach rechts: Roland Binder,
Gernot Fitze, Frank Ruckwied, Hans-Jorg
Beroth, Frank Fitze, Werner Kirwald, Urs
Maurer und Thomas Schulz. Auf dem Bild
fehlt der aktive Spieler Marc Maurer.
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