Beweglichkeitstraining - Dehnungsubungen

zur Vermeidung von Muskelungleichgewichten und Schmerzzustanden
und zur Verbesserung der sportlichen Leistung

Bereich 1:

Beine

1-4: Hintere Oberschenkelmuskulatur

1: Im leichten Gratschstand mit vollig gestreckten Beinen den aufrecht
gehaltenen Rumpf vorbeugen. Eine Intensitétserhéhung ist durch
Beugen bis nahezu in die waagrechte Position moglich.

2: Im Kniestand links (Mattenunterlage!) den aufrecht gehaltenen
Rumpf Uber das (beinahe) vollig im Kniegelenk gestreckte rechte Bein
beugen. Weiteres Vorbeugen erhoht die Intensitat. Seitenwechsel
(SW).

3: In Riickenlage bei aufgestelltem (= Entlastung der Beckenposition)
rechtem Standbein das (nahezu) gestreckte linke Spielbein mit beiden
Armen in Richtung Rumpf ziehen. Zur Intensitatserhéhung den Ful3
des Spielbeins beugen (FuRspitze senken!). SW.

4: Durchfiihrung wie 3, jedoch mit gestrecktem (= auf der Matte
liegendem) Standbein (h6herer Schwierigkeitsgrad). SW.

5-8: Vordere Oberschenkelmuskulatur

5: Im Fersensitz mit geschlossenen Knien das Kérpergewicht mit
beiden Handen hinter dem Rumpf abstitzen und zugleich die Hifte
strecken.

6: Offene (breite) Kanadierstellung. Die linke Hand fixiert das linke
Standbein, die rechte erfasst den Rist des rechten Spielbeins. Die
rechte Oberschenkelvorderseite durch Streckung (Vorschieben) der
rechten Hifte dehnen. Der Rumpf bleibt aufrecht. Intensitatserhéhung
durch kraftigeren Armzug am Rist. Eine engere Kanadierstellung stellt
héhere Anspriiche an das Gleichgewicht. SW.

7: In der Bauchlage die geschlossenen Beine beugen, mit beiden
Handen die FiiRe an den Risten erfassen und zum Gesal ziehen.

8: In stabilisierter (gebeugtes linkes Bein) Seitenlage den rechten Ful3
am Rist erfassen und die rechte Hufte durch Vorschieben strecken.
Die Intensitat kann durch einen kréaftigeren Armzug am Rist erhoht
werden. Variante: Die Ubungsausfiihrung im freien Stand verbessert
zusatzlich das Gleichgewicht. SW.

9-16: Unterschenkel- und FuBmuskulatur

9: In Schrittstellung mit beiden Handen gegen eine Wand driicken.
Der gesamte Koérper bildet dabei von der linken Ferse bis zum Kopf
eine Gerade. Die Fu3sohle halt stindig Bodenkontakt. Die Intensitat
kann durch ein Beugen der Arme bei gleichzeitigem Vorschieben des
rechten Knies erhéht werden. SW.

10: wie 9, doch ist das linke Bein im Knie gebeugt. Intensitatserhéhung
durch Senken des linken Knies. Die Fu3sohle halt stindig Bodenkontakt.
SW. Variante: Erhgdhte Unterlage (Stufe) wie 11.

11: Variante zu 9. Stand auf einer Stufe. Absenken der rechten Ferse.
Die Dosierung der Belastung erfolgt mit dem linken Bein. SW.

12: Im hiftbreiten Stand auf beiden Ful3sohlen den (von den Fersen
bis zum Kopf) gestreckten und in starker Vorlage gehaltenen Kérper
mit beiden Handen an einer Wand abstiitzen. Die Intensitat durch eine
gréRere Entfernung der Fi3e von der Wand erhohen.

13: Die Zehen des rechten FulRes bis zur maximalen Streckung gegen
eine senkrechte Flache driicken. Intensitatserhhung durch Vorschieben
der Knie. SW.

14: Belastung des linken Standbeins. Den FuR3 des rechten Spielbeins
mit der Spitze aufsetzen, die Ferse nach aufen drehen und den Rist
vorschieben. SW.

15 und 16: Kniestand rechts mit aufgestitzten Handen. Linker Ful3
auf Hohe des rechten Knies. Den rechten auf einer Rolle oder einem
zusammengerollten Handtuch aufliegenden Rist gegen den Boden
driicken (strecken). Dehnung der vorderen Schienbeinmuskulatur. SW.

Trainingstipps:

Wann?
Dehnen Sie zum richtigen Zeitpunkt!

Wann ist Dehnen angezeigt? Nach einem Ausdauertraining im aeroben

Intensitatsbereich (Regenerations-, Stabilisierungs- und
Entwicklungstraining).

Wann ist Dehnen nicht angezeigt? Vor Wettkdmpfen sowie nach

Trainingseinheiten im anaeroben Intensitatsbereich (Tempotraining,

Intervalltraining) und nach Wettkdmpfen.

Welche Muskelbereiche?

Mit allen auf der Postervorderseite abgebildeten Ubungen trainieren

Sie die zu Verkurzung neigenden (= tonischen) Muskeln innerhalb
einer Muskelschlinge.

In mehreren Fallen werden durch eine Ubung, die einem der vier

Bereiche zugeordnet ist, gleichzeitig weitere Muskeln/Muskelgruppen

mittrainiert. Zum Zweck der besseren Auffindbarkeit scheint jede
Ubung nur in ihrem Hauptwirkungsbereich auf.

Freizeit- und Hobbysportler wahlen je zwei Ubungen aus allen vier
Bereichen, Wettkampfsportler wéahlen je drei bis vier Ubungen aus
allen vier Bereichen.

zusammengestellt von
Leichtathletiktrainer Karlheinz Meidinger

Bereich 2:

Hufte
17-19: Innere Oberschenkelmuskulatur (Adduktoren)

17: Dehnung der Muskulatur beider Oberschenkelinnenseiten: Im Sitz
bei gebeugten und gedffneten Knien mit beiden Handen die (mit den
Sohlen sich beriihrenden) FuRe im Zehenbereich umfassen und den
Rumpf aufrichten.

18: Im gegratschten Hockstand beide Arme mit den Handflachen auf
dem Boden fixieren und mit den Ellbogen die Knie nach auf3en driicken.
Die Intensitat kann durch weiteres Vorneigen des Rumpfes erhoht
werden.

19: Dehnung der Muskulatur einer Oberschenkelinnenseite: Im
aufrechten Stand das linke Bein belasten und beugen und gleichzeitig
das rechte gestreckte Bein gegen den Boden drticken.
Intensitatserhéhung durch starkeres Beugen des linken Beins. SW.

20-25: Gesalimuskulatur und Abduktoren

20: In der Rickenlage das Knie des gebeugten rechten Beins mit der
linken Hand erfassen und zur linken Schulter ziehen. Beide Schultern
bleiben standig im Kontakt mit der Unterlage. Die Intensitat kann durch
starkeren Zug verstarkt werden. SW.

21: Im Sitz den linken Fuf3 im Bereich des Au3enkndchels auf den
Oberschenkel des rechten gebeugten Beins legen und den Rumpf mit
hinter dem Koérper fixierten Armen abstitzen. Intensitéatserndhung
durch (Vor-)Kippen des Beckens. SW.

22: In Ruckenlage den linken Fu3 im Bereich des AulRenkndchels auf
den Oberschenkel des rechten gebeugten Beins legen und dieses am
Unterschenkel mit beiden Handen zum Korper ziehen.
Intensitatserhéhung durch knienéheres Erfassen des Unterschenkels.
SW.

23: Im Sitz den Rumpf durch Abstiitzen mit dem rechten Arm aufrecht
halten und den Ful’ des gebeugten rechten Beins auf der
OberschenkelauRenseite des gestreckten linken Beins auf den Boden
stellen. Mit der Hand des linken Arms aul3erhalb des rechten
Oberschenkels das linke Bein oberhalb der Kniescheibe ergreifen, um
die Muskulatur im rechten Geséal zu dehnen. Zur Erhéhung der
Intensitat den Druck mit dem linken Ellenbogen gegen die
Oberschenkelaul3enseite des rechten Beins verstéarken. SW.

24: Den Rumpf Uber das im Knie gebeugte rechte Bein legen und mit
den Unterarmen abstitzen. Intensitatserh6hung durch weiteres
Absenken des Rumpfes. SW.

25: Den Rumpf mit den Armen in Riickenlage fixieren. AnschlieRend
das aufgestellte rechte Bein mit dem linken Bein im Kniebereich
Uberkreuzen und nach links (Richtung Kérpermitte) zu Boden driicken.
Eine Kopfdrehung rechts erhdht zusatzlich die Mobilisierung der
Wirbelsaule. SW.

26-27: Huftgelenksstrecker

26: Spagatschrittposition. Das rechte Bein ist im Knie 90 Grad gebeugt,
das linke gestreckt. Beide Arme stiitzen den in Verlangerung des linken
Beins auf dem rechten Oberschenkel ruhenden Rumpf ab. Ein weiteres
Absenken des Beckens erhoht die Intensitat. SW.

27: In extremer Kanadierstellung (linkes Bein mit dem Knie auf der
Matte, Ferse leicht auswarts gedreht) mit aufgestitzten Armen das
Becken absenken und den linken Hiftbeuger gedehnt halten. Zur
Intensitatserhéhung das rechte Knie weiter vorschieben. SW.

Zeichenerklarung:
SW = Seitenwechsel

Kontaktadresse:
TUS Kremsminster - Leichtathletik

Mag. Karlheinz Meidinger ¢ 07583 /7428
Franz Lutzky Str. 14 = k.meidinger@eduhi.at
4550 Kremsmiunster & www.tus.kremsmuenster.at/LA

Wie?

Fuhren Sie jede Ubung technisch richtig durch

(Qualitat geht vor Quantitat)!

Waéhlen Sie bei verbesserter Beweglichkeit eine anspruchsvollere
Ubung/Variante!

Atmen Sie ruhig und gleichméRig, ohne die Luft fur [Angere Zeit
anzuhalten!

Dehnen Sie nur so weit, wie es schmerzfrei moglich ist!

Wo?
Uben Sie auf einer Gymnastikmatte in einem angenehmen Ambiente!

Wie oft?
Freizeit- und Hobbysportler ilben 2 mal/Woche,
Wettkampfsportler 3-5 mal/Woche.

Wie lange?

Freizeit- und Hobbysportler dehnen auf beiden Seiten jeweils 30-45
Sekunden und wiederholen die Ubung ein- bis zweimal,
Wettkampfsportler dehnen auf beiden Seiten jeweils 30-45 Sekunden
und wiederholen die Ubung zwei- bis dreimal!

Bereich 3:

Bauch und Ricken
28-29: Bauchmuskulatur

28: In Bauchlage mit aufgestiitzten Unterarmen den Brustkorb leicht
vom Boden wegdriicken. Das Becken bleibt auf der Unterlage fixiert.

29: Den Ricken und das Becken bei gestreckten Armen im
Gratschstand auf einem Fitball fixieren. Vorteil: Dehnung bei entlasteter
Wirbelsaule.

30-32: Ruckenstreckmuskulatur

30: Die gesamte Gewicht des Rumpfs ruht auf dem Fitball. Dehnung
im Bereich der Lendenwirbelsaule bei entlasteten Bandscheiben.

31: Ruckenlage. Die Beine an den Unterschenkeln in Knienéhe erfassen
und zum Brustkorb ziehen. Kopf und Schultern bleiben auf der Matte.
Die Intensitat durch Abheben des Kopfes erhdhen.

32: Im Fersensitz vorbeugen, bis der Kopf in Kniendhe den Boden
berthrt.

33-35: Mobilisation der Lendenwirbelséule

33: In Riickenlage die gebeugten geschlossenen Beine nach links (im
Idealfall) bis zum Boden absenken. Der rechte Arm liegt gestreckt in
Verlangerung der Oberschenkel. Beide Schultern bleiben standig im
Kontakt mit der Unterlage. SW.

34: Im Seitstitz auf dem linken Bein den Rumpf und die (gestreckte)
Hufte bei aufgestitzten Armen bis knapp Uber den Boden absenken.
SW.

35: Im Stand mit hinter dem Kopf fixierten Armen den Rumpf bei ruhig
gehaltener gestreckter Hiifte nach der linken Seite senken. In der
Stirnebene bleiben! SW.

36-37: Beugemuskulatur der Halswirbelsaule

36: Aufrechter Stand mit maximal angehobenem Brustbein und ruhigem
Oberkorper. Zur Seite Neigen des Kopfes nach links. SW.

37: Aufrechter Stand mit maximal angehobenem Brustbein. Den in
Verlangerung des Rumpfes gehaltenen Kopf nach rechts drehen. SW.

Bereich 4:

Brust, Schultern und Arme
38-43: GrofRer Brustmuskel und Schultermuskulatur

38: Aus dem Kniestand die Handflachen weit nach vor schieben und
beide Schultern und den Oberkérper nach unten driicken.
Intensitatserhéhung durch Zurtickschieben des Gesales.

Variante: Abwechselnd eine der beiden Schultern starker nach unten
dricken.

39: Aus dem Kniesitz den Rumpf senken und mit der rechten Hand
abstutzen. Den linken Arm seitlich wegstrecken und die Schulter gegen
den Boden driicken. Blick nach rechts. SW.

40: Im leichten Gréatschstand einen (Turn-)Stab mit gestreckten Armen
hoch und zurtick fihren und die Dehnung halten.

41: Im leichten Gratschstand bei leicht vor gebeugtem bis aufrechtem
Oberkorper die gestreckten Arme mit nach oben weisenden Handflachen
hoch und zurtick fihren und gedehnt halten.

42: Aus dem Liegestitz riicklings mit nach hinten weisenden Fingern
die Beine beugen und das GesaR bis zu den Fersen vorschieben.

43: Aufrechter Stand. Die Ellbogen bei sich hinter dem Rumpf bertihrenden
Handflachen so weit wie méglich zuriick schieben und die Dehnung
halten.

44-45: Schulter- und hintere Oberarmmuskulatur

44: Den gebeugten rechten Arm mit der linken Hand zur Brust ziehen.
Dabei den rechten Unterarm durch Auswartsdrehung beugen und mit
der Hand die rechte Schulter bertihren. Seitenwechsel.

45: Den gebeugten rechten Arm (bei auswarts gedrehtem Unterarm)
mit der linken Ellenbeuge zur Brust ziehen und durch Druck mit der
linken Hand auf die (Widerstand leistende) rechte Hand die Intensitét
steuern. SW.

46-47: Vordere Oberarmmuskulatur

46: Die mit verschrankten Handen hinter dem Kérper gehaltenen
gestreckten Arme heben und gedehnt halten.

47: Im Stand mit dem (ein V bildenden) Daumen und Zeigefinger der
rechten Hand bei gestrecktem Arm einen Kasten oder Tirstock (deutlich
unter Schulterhéhe!) beriihren und anschlieend den Rumpf mit
Linksdrehung vorschieben. SW.

48: Hintere Oberarmmuskulatur. Mit der linken Hand den Riicken
zwischen den Schulterblattern beriihren und anschlieRend mit der
rechten Hand den linken Ellbogen nach unten schieben. SW.

49-50: Unterarmmuskulatur

49: Hohe Bankstellung. Die nach vorne zeigenden Finger beider Hande
180 Grad auswaérts drehen, bis die Finger nach hinten weisen.

50.1 und 50.2: Die linke Hand greift von oben auf die rechte Hand und
driickt die Finger und das Handgelenk der rechten Hand in die maximal
mdogliche Beugung. Der rechte Arm ist (noch) gebeugt (50.1). Das

Strecken des rechten Arms fihrt zur gewlinschten Dehnung (50.2). SW.



