Stretching

Zeit:

15 Minuten nach einer Trainingseinheit.

Vorbemerkung:

Dieser Einheitsvorschlag ist fir jegliche Trainingsgruppen ge-
dacht, die am Ende des Trainings ihre Muskeln wieder auf
,Normallénge” bringen wollen. Es werden hierbei einige Haupt-
gruppen angesprochen, d.h. bei Spezialtraining, z.B. starke
Armbelastung, sollten diese verstérkt gedehnt werden. Die hier
gesetzt Reihenfolge ist nicht zwingend, sie kann variiert werden.
Als Untergrund sollte eine ebene Fldche gewdhlt werden, je nach
Lage (z.B. Riickenlage) wérmend, Decken oder Matten, die nicht
zu weich sein sollten.

Merkmale des Strefching:

Dehnen ist ein langfristiger ProzeB. Die hier im folgenden vorge-
stellte ,passive Methode” bedeutet ein ,Dehnen mit der Zeit".
Eine Muskelgruppe bzw. ein Muskel wird ausschlieBBlich von einer
Ausgangsposition in einen Spannungszustand und wieder zuriick
in die Ausgangsposition gefiihrt.

Bob Anderson ist einer ihrer bekanntesten Vertreter. Grundvor-
aussetzung dafiir ist es, keinen Wettkampf in der Gruppe zu
provozieren, sondern eine Atmosphdre zu schaffen, in welcher
sich jede und jeder auf sich und den dehnenden Muskel konzen-
triert. Die Dehnung der jeweiligen Muskelgruppe oder eines

© Ganzkérperdehnung
Ziehe Dich von den Fingerspitzen in die eine Richtung und von
den Zehenspitzen aus in die andere Richtung, gleichzeitig
mache Dich so lang wie méglich.

—r D
& Waden:

Stell Dich etwas entfernt von einer Wand, stiitze Dich mit den
Unterarmen ab, beuge ein Knie und lass” das nach hinten
zeigende Bein gesireckt. Bewege
jetzt die Hiifte langsam nach vorn,
wdhrend das nach hinten zeigen-
de Bein gestreckt und der Fu3
flach bleibt. Schaffe ein leichtes
Gefiihl des Dehnens in Deinem
Wadenmuskel.

Fufl am Boden haiten

einzelnen Muskels wird durch eine lang-
same Bewegung eingeleitet, die zu einem
mdglichen Endausschlag fiihrt, ohne daf3
dabei Schmerzen oder unangenehme
Empfindungen entstehen! Es entwickelt
sich ein leichtes Dehnungsgefihl.

Dieses Spannungsgefiihl sollte wéhrend
der gehaltenen Dehnung nachlassen. Die
jeweilige Position méglichst 10-30 sec.
halten. Treten Schmerzen auf oder ver-
stdrkt sich das Spannungsgefiihl, unbe-
dingt nachgeben! Die Position wieder
langsam und nicht ruckartig auflésen.
Nach einer Pause, in der eine andere
Muskelgruppe gedehnt werden kénnte,
die gleiche Ubung wiederholen, etwa
dreimal.

Das Stretchen ist so angelegt, daf3 wah-
rend des gesamten Verlaufes die Atmung
gleichmaBig und langsam verlaufen kann.
Sie dient gleichzeitig als gute Kontrolle,
ist sie stochiert wieder etwas nachgeben.

© Absicht/Gedanken
[Z] = Hinweis

© Der ganze Kérper wird gleichméfig
gedehnt.

[X] Atme wihrend der ganzen Zeit gleich-
méfBig in den Bauchraum aus und ein.

© Diese Position erméglicht ein dosiertes
Dehnen der Wadenmuskulatur.

[1] Die parallele Fu3stellung und die Ge-
wichtsverlagerung auf den vorderen
Fuf sind entscheidend.




© Oberschenkelvorderseite:

Suche eine stabile Seitenlage, indem der Kopf auf dem Arm
liegt und das untere Bein in der Hifte und im Kniegelenk
gebeugt ist (Ausgleich zum Hohlkreuz). Fihre nun die Ferse
des oberen Beines zum GesaB und dosiere das Maf der

Dehnung durch
die Streckung der
Hufte.
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Oberschenkelriickseite:

Umfasse mit den Hénden beide Beine in den gebeugten
Kniekehlen und fihre diese entspannt Richtung Brust. Halte
nun mit Hilfe der Hande die Ober-
schenkel in der erreichten Position,
withrend die Unterschenkel sich
weiterbewegen, als wollte sich das
Bein strecken. Verharre nunineiner
Winkelstellung in der sich die Ober-
schenkelriickseite in einem leichten
Dehnungsgefihl befindet.
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Schulter und oberer Riicken:
Ziehe den Ellbogen langsam Gber
die Brust zur gegeniberliegenden
Schulter hin.

Oberarme und Schulter:

Beide Arme sind iber Kopf gehal-
ten. Ziehe den Ellbogen des einen
Armes mit der anderen Hand be-
hutsam hinter dem Kopf entlang.

% ‘ I
Hals/Nacken und Schulterbereich:
Neige den Kopf seitwérts. um die \
Dehnung zu verstdrken, ziehe den :

Arm, von dem sich der Kopf weg-
neigt, nach unten; langsam.

© Absicht/Gedanken
[l = Hinweis

© Hierbei wirddie Vorderseite des Ober-
schenkels gedehnt.

[2] Achtung, der Oberschenkel des vorde-
ren Beines sollte parallel zum Boden
verlaufen. Dies ist relativ einfach zu
erreichen mit der Vorstellung, das
obere Knie versucht den unteren Fuf3
zu erreichen.

@ Bei dieser Ubung werden die Ober-
schenkelriickseiten gedehnt.

131 Versuche dabei, nichtim Hals-Nacken-
Bereich zu verkrampfen, ebenso Arme
und Héinde.

@ Mit diesem Zug wird das Schulterblatt
erreicht und damit die Mitte des oberen

Riicken und die jeweilige Schulter ge-
dehnt.

131 LaB die Schultern unten, bewege die zu
dehnenden Schulter nicht mit.

@ Der jeweilige Oberarm und die Schul-
ter werden hierbei gedehnt und beweg-
lich gemacht.

121 Achte aufdie Schultern, lasse sie unten,
,klemme” Dir damit nicht die Ohren
ein! Uberstrecke nicht im Riicken.

@ Um den Hals-Nacken-Bereich und die
Schulter zu dehnen, ist dieses eine gut
zu dosierende Ubung.

[3] Der Blick bleibt nach vorne gerichtet,
denn je nach Neigung des Gesichtes
verdindert sich das Dehnungsfeld. Pro-
biere es behutsam aus.
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