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Beweglichkeit

Grossere Bewegungsweite // Werim Aufwarmen dynamisch, also in Bewe-
gung,und nach derTrainingseinheit statisch dehnt, macht das Wesentliche
richtig. Um die Beweglichkeit zu verbessern, braucht es aber ein gezieltes Training.

Mariella Markmann, Andreas Weber, Ralph Hunziker
Fotos: Philipp Reinmann; Layout: Monique Marzo

» Dehntheorien und-methoden gibt es fast soviele wie
Sand am Meer. Ob statisch oder dynamisch, aktiv oder
passiv,Stretching, Wippen oder Schwunggymnastik—es
ist schwer, sich im «Dehnwirrwarr» zurechtzufinden.
Einige Ausflihrungsarten unterscheiden sich nur ge-
ringfligig, andere setzen wiederum eine gute Korper-
wahrnehmung voraus. So verpuffen viele theoretische
Anregungen in der praktischen Umsetzung.

Warum Beweglichkeitstraining?

Immer haufiger wird die Wirkung des Dehnensim Sport
in Frage gestellt. Dabei wird vernachlassigt, dass Deh-
nen drei Hauptzwecken dient: Erstens zur Leistungs-
optimierung vor dem Sport. Zweitens als regenerative
Massnahme nach dem Sport. Und drittens als gezieltes
Beweglichkeitstraining zur Leistungssteigerung und
Gesundheitserhaltung. Unter diesen Gesichtspunkten
ist es weniger eine Frage, ob gedehnt werden soll, son-
dernvielmehr wie.

Dynamisch versus statisch

Wichtigstes Kriterium des Vordehnens ist, die Musku-
latur auf die entsprechende Bewegungsdynamik der
Sportart vorzubereiten. Die Ausfiihrung sollte deshalb

dynamisch erfolgen, damit die benétigte Muskelspan-
nung (Tonus) aufgebaut werden kann. Bei regenera-
tiven Formen nach dem Sport ist es erwiinscht, dass
der Muskeltonus abfallt. Die Ubungen des Nachdeh-
nens erfolgen daher statisch. Direkt nach intensiven
Trainingseinheiten sollte erst nach einem ausgiebigen
Auslaufen gedehnt werden, um die belastete Musku-
latur nicht zusatzlich zu reizen. Um die Beweglichkeit
gezielt zu verbessern, konnen in speziellen «Beweglich-
keitseinheiten» die Formen sowohl statisch wie auch
dynamisch ausgefiihrt werden.

Von der Fussspitze bis zum Haarscheitel

Die vorliegende Praxisbeilage liefert Beispiele sowohl
fiir dynamische wie auch statische Dehnformen. Den
Einstieg machen spielerische Beweglichkeitsformen
mit Kindern und Jugendlichen. Die Dehnilibungen der
nachfolgenden Seiten sind nach Muskelgruppen geglie-
dert, denn haufig kdnnen nicht einzelne Muskeln iso-
liert sondern nur mehrere Muskelgruppen zusammen
gedehnt werden. //



Beweglichkeit // Spielerische Formen

Spielend leichte Ubungen

Achterball

o

-10 10-14

Wie? Zu zweit Riicken an
Riicken im Abstand von ca.
einem Meter.Beide drehen
den Oberkorper nach links und
lbergeben einen Ball hinter
dem Riicken der Partnerin (oder
klatschen mit den Handen ab).
Anschliessend auf die rechte
Seite. Der Ball beschreibt so ei-
ne Acht um die Spielerinnen.
Wozu? Verbesserung der
Rumpfbeweglichkeit.
Variation: Beide drehen sich
aufdieselbe Seite.

Aufund ab

-10 10-14

Wie? Zu zweit Riicken an
Riicken im Abstand von ca.
einem Meter. Die Spielerinnen
Uibergeben einen Ball zwischen
ihren Beinen hindurch und tber
ihre Kopfe hinweg. Nach zehn
Durchgangen Richtungswech-
sel.

Wozu? Verbesserte Beweglich-
keit der hinteren Oberschenkel-,
Riicken-, Brust- und Bauchmus-
kulatur.

Variation: Ohne Ball mitin die
Hand klatschen.

«Acht» rollen

-10 10-14

Wie? Aus der Gratschstellung
einen Ballineiner Acht um den
linken und rechten Fuss rollen.
Dabeiimmer auf die entspre-
chende Seite tief gehen (Knie
beugen).Die Fiisse haben fes-
ten Stand und heben nicht ab.
Wozu? Dehnung der Adduk-
toren.

Variation: Mit Prellen oder Ball
tragen.

Ballerina

-10 10-14

Wie? Ein Bein gestreckt auf
eine Erh6hung aufsetzen.Einen
Ball mit gestreckten Armenim
Wechsel um das Knie fiihren
und tiber dem Kopf tibergeben.
Den Oberkorper mit der Armbe-
wegung leicht vorneigen und
aufrichten.

Wozu? Beweglichkeitstraining
der hinteren Oberschenkelmus-
kulatur.

Wallholz

-10 10-14

Wie? Im Gratschsitz einen Stab
oder Ball zwischen den Beinen
nach vorne und zurlick oder
von ein Fuss zum anderen rol-
len.Auf einen geraden Riicken
achten.

Wozu? Dehnung der Adduk-
toren und hinteren Oberschen-
kelmuskulatur.

Variation: Im Gratschsitz zu
zweij vis-a-vis, die Flissen beriih-
ren sich. Gemeinsam verschie-
dene Rhythmen klatschen.

Knoten Iosen

-10 10-14

Wie? A und B stehen sich
gegeniiber und geben sich
die Hande. Beide steigen mit
einem Fuss auf derselben Seite
Ubereinen Arm, machen eine
ganze Drehung nach aussen,
ohne die Hande loszulassen
(diese werden tiber den Kopf
aufdie andere Seite gefiihrt).
Sobald sie sich wieder gegen-
Uber stehen,wird das andere
Bein «ausgeschlauft» und der
Knoten gelost.

Wozu? Verbesserte Rumpf-, Bein- und Oberkdrperbeweglichkeit.
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«U-Turn» =10 el

Wie? Im Langsitz einen Ball von den Fussspitzen zum Gesdss rol-
len, hinter dem Riicken auf die andere Seite libergeben und zuriick
zu den Fussspitzen rollen. Dasselbe in die andere Richtung.
Wozu? Beweglichkeit der hinteren Oberschenkelmuskulatur.
Variation: Im Langsitz den Ball vorne liber die Fussspitzen auf die
andere Korperseite rollen. Evtl. Knie leicht beugen.

Partnerkreis -10 10-14

Wie? Zu zweit vis-a-vis ein-

,:'/"’": ander die Hande geben. Beide

b flihren die Arme im grossen Bo-
gen nach oben lber ihre Kopfe
aufdie andere Seite,ohne die
Hande loszulassen,und drehen
mit dem Kérper mit. Richtungs-
wechsel.
Wozu? Oberkorper-und
Rumpfmuskulatur dehnen.

Storchenschritt

-10 10-14

Wie? Wettkampfform.Zehn
grosse Ausfallschritte vor-
warts aneinander reihen.
Anschliessend zehn Schritte
rickwarts laufen.Wer kommt
am selben Ausgangspunkt
an? Die Aufgabenstellung der
Riickwartsschritte erst nach
denVorwartsschritten bekannt
geben.

Wozu? Dehnung der hinteren
Oberschenkel- und der Hift-
muskulatur.

Kindgerechte Formen

» «Kindersind keine kleinen Erwachsenen».Dieser Grundsatz gilt
auch im Beweglichkeitstraining. Das Training des Erwachsenen-
sports darf nicht einfach aufden Kindersport tibertragen werden.
Es gilt, die Dehniibungen spielerisch und kindgerecht zu gestal-
ten und den Bewegungsdrang der Kinder mit einzubeziehen. Die
Spielformen missen dynamisch und mit grossen Bewegungs-
umfangen erfolgen. Statisches Dehnen erfordert Konzentration
und gute Kérperwahrnehmung und ist daher weniger geeignet

fir das Training mit Kindern und Jugendlichen. Dehniibungen
sollen neben der Beweglichkeit auch die Kérperwahrnehmung
verbessern (Haltung, Muskelspannung, Gelenkstellung). Bei Part-
neriibungen ist darauf zu achten, dass die Ubungen konzentriert
und kontrolliert ausgefiihrt werden und dass Kinder mit derselben
Grosse zusammenarbeiten.
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Beweglichkeit // Untere Extremitaten

Bewegliche Beine und Hiifte

Dynamische Formen

Beinschwingen (o) s Anfersen ~10 10-14 20+

Wie? Das Schwungbein kontrolliert vor und zuriick schwingen. Wie? Im Laufen wechselseitig die Unterschenkel zum Gesass fiihren
Auf aufrechte Oberkorper- und stabile Beckenposition achten. (anfersen). Darauf achten, dass die Hiifte gestreckt ist (Gesdssmus-
Beinwechsel. keln anspannen) und die Knie nicht nach vorne ausweichen.
Wozu? Verbesserung der hinteren und vorderen Oberschenkel- Wozu? Verbesserte Beweglichkeit der vorderen Oberschenkel-
muskulatur. muskulatur.
Variation: Im Hiipfen aus dem Fussgelenk Beine im Wechsel vor
schwingen.

Gewusst, was links und rechts ist Wadenstrecker 10714 il

» Auf den Seiten vier bis elf zeigt die linke Halfte der Doppelseite dy-
namische Dehnformen und die rechte Halfte statische Ubungen. Dyna-
mische Formen miissen kontrolliert ausgefiihrt und im Bewegungsra-
dius langsam bis ans Maximum gesteigert werden (kein «o auf100» in
einer Sekunde). Beim statischen Dehnenist eine entspannte Stellung von
Vorteil. Ob im Vordehnen, Nachdehnen oder im Beweglichkeitstraining —
wichtig sind eine konzentrierte Ausfiihrung und eine gute Kérperwahr-
nehmung.

Wie? In Schriglage mit Stlitz gegen die Wand. Wechselseitig die
Fussgelenke strecken und beugen (die Fersen gegen den Boden
driicken und anheben).In der Dehnposition auf gestreckte Knie
achten.

Wozu? Verbesserte Beweglichkeit der Wadenmuskulatur.
Variation: Aus leicht gebeugten Knien ausfiihren (fiir die tiefe
Wadenmuskulatur).
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Statische Formen

Hebebein 10-14 2Ok

Wie? Im Liegen angewinkeltes Bein am Oberschenkel zu sich zie-
hen.Das Bein soweit strecken, wie das Gegenbein noch am Boden
liegen bleibt. Der Oberkorper und das Becken bleiben am Boden
aufliegend.

Wozu? Dehnung der hinteren Oberschenkel- und der Hiiftbeuge-
muskulatur.

Variation: Mit einem Tuch das Dehnbein an der Wade heranziehen.

Beweglichkeit // Untere Extremitaten

Hamstrings

Wie? Ferse aufeine niedrige
Erh6hung aufsetzen und Fuss-
spitze anziehen.Das Knie nicht
Uberstrecken.Oberkorper mit
geradem Riicken (Becken nach
vorne kippen) so weit wie mog-
lich nach vorne neigen.

Wozu? Verbesserte Beweglich-
keit der hinteren Oberschen-
kelmuskulatur.

Variation: Ohne Erhéhung.

Im Kniestand ein Bein nach
vorne auf die Ferse aufsetzen.

Liegendes Anfersen 10 107

Wie? In der Seitenlage das untere Bein nach vorne anwinkeln. Das

obere Bein am Fussgelenk fassen und die Ferse zum Gesass ziehen.
Daraufachten,das Knie nach hinten zu ziehen und die Hiifte durch
zu strecken.

Wozu? Dehnung der vorderen Oberschenkel- und der Hiiftbeuge-

muskulatur.

Variation: Im Stehen. Auf parallele Oberschenkel achten.

Treppenstand

10-14 20+

Wie? Mit dem Vorfuss auf
eine Erhohung stehen (Treppe,
Buch, Sprosse etc.). Die Ferse
des gestreckten Dehnbeins
nach unten sinken lassen.
Wozu? Dehnung der Waden-
muskulatur.

Variation: Gleiche Ubung aber
mit gebeugtem Knie (fiir die
tiefe Muskulatur).

»

» Im Beweglichkeitstraining sind eine rich-
tige Ausgangsposition und Ubungsausfih-
rung entscheidend, damit diejenige Musku-
laturgedehntwird,diemanbeabsichtigthat.
Falsche Ausfiihrungen und veranderte Posi-
tionen fiihren zu Dehnreizen an «falschen»
Muskeln. So ist z.B. die Beckenposition bei
dynamischen Dehnformen (siehe «Seit-

Eine korrekte Korperhaltung

liches Beinpendel» Seite 6) stabil zu halten.

Richtig: nach vorne gekipp-  Falsch: Keine Becken-
tes Becken,aufrechter Riicken kippung,Rundriicken,
und leicht gebeugtes Knie. Standfuss ausgedreht.

Insbesondere bei Ubungen fir die hintere
Oberschenkelmuskulatur gilt es,das Becken
nachvornezu kippen,den Riicken aufzurich-
tenunddieBrust nachvorne zudriicken (sie-
he Fotos), um die Dehnung zu intensivieren
und die Wirbelsaule zu schonen
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Beweglichkeit // Untere Extremitaten

Dynamische Formen

Seitliches Beinpendel 10-14 20+

-

T
L

Wie? Das Schwungbein kontrolliert vor (oder hinter) dem Stand-
bein hin und her schwingen. Hiiftposition stabil halten und Ober-
korper aufrichten. Beinwechsel.

Wozu? Dehnung der Adduktoren und Abduktoren.

Seitliche Ausfallschritte 10-14 20+

Wie? Aus dem breiten Gratschstand abwechselnd nach links und
rechts tief gehen (Knie beugen). Gegenbein bleibt gestreckt und
Flsse an Ort.

Wozu? Verbesserte Beweglichkeit der Adduktoren.

Pantherschritt 20+

Wie? Grosser Ausfallschritt vorwarts. Abwechselnd das vordere
Knie beugen (tief gehen) und strecken. Beim Tiefgehen die Hiifte
maximal nach vorne unten driicken (Gesass anspannen). Auf einen
aufrechten Oberkérper achten.

Wozu? Dehnung des Hiiftbeugers und der vorderen Oberschenkel-
muskulatur.

Achterschlaufen 20+

Wie? Stand auf einem Bein. Mit dem Schwungbein grosse Achter-
schlaufen mit maximalem Bewegungsumfang ausfiihren.

Wozu? Verbesserte Beweglichkeit der Adduktoren und Abduk-
toren.

Muskeln dehnen, Gelenke mobilisieren

» Beweglichkeit ist die Fahigkeit, Bewegungen will-  nétigen Schmierfliissigkeit. Dennoch ist eine gezielte
kiirlich mit der optimalen Schwingungsweite der  Gymnastik und Gelenksmobilisation (freie Bewegung
Gelenke auszuftihren. Das Warmlaufen verbessert im Gelenk) sinnvoll, um bose Uberraschungen wie Zer-
bereits die Dehnbarkeit und Elastizitdt des Muskel-  rungen und Abniitzungsschiaden des Knorpels zu ver-

und Bindegewebes und versorgt die Gelenke mit der  hindern.
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Statische Formen

Wa ndspagat 10-14 20+

Beweglichkeit // Untere Extremitaten

Gesassdehnung 20+

Wie? Das Gesass an der Wand platzieren. Die Beine spreizen und
entspannt nach unten sinken lassen.Wenn moglich mit gestreck-
ten Beinen ausfiihren. Evtl. die Oberschenkel zusatzlich mit den
Handen leicht niederdriicken.

Wozu? Beweglichkeit der Adduktoren.

Variation: Ohne Wand oder im Sitzen mit gegratschten Beinen.

Wie? Riickenlage mit einem Fuss an der Wand angestellt und Knie-
winkel 9o Grad. Fuss auf das Standknie setzen und Becken kippen.
Evtl.zusatzlich das Knie des Dehnbeins leicht zur Wand driicken.
Wozu? Beweglichkeit der Gesassmuskeln/Abduktoren.
Variation: Dito im Stehen. Die Ferse auf das Knie des Standbeines
stellen.

lliopsoas 20+

Wie? Im Ausfallschritt vorwarts das hintere Bein auf das Knie set-
zen. Die Hiifte moglichst weit nach vorne unten driicken und Positi-
on halten.Oberkorper aufgerichtet.

Wozu? Verbesserte Beweglichkeit des Hiiftbeugers und der vorde-
ren Oberschenkelmuskulatur.

Variation: Das vordere oder das hintere Bein auf eine Erhchung
setzen.

Kleine Briicke 20+

Wie? Sitz auf den Fersen. Mog-
lichst weit zurlick lehnen, mit
den Armen aufstiitzen und das
Becken von den Fersen abhe-
ben und nach obendriicken
(Gesdss anspannen).

Wozu? Beweglichkeit der vor-
deren Oberschenkel-, Hiiftbeu-
ge- und Schienbeinmuskulatur.
Variation: Auf den Unter-
armen aufstutzen.

Herzlichen Dank

» an Alex Reinhard (Torhitertrainer beim SEHV), Mar-  (Nationaltrainer Swiss Athletics) fir die
tin van der Spoel (Stutzpunkttrainer SV Kriens und  wertvolle Mitarbeit bei der Realisierung
leitender Sportphysiotherapeut Swiss Swimming), dieser Praxisbeilage sowie Julie loudina
Stephan Meyer (Leiter Physiotherapie des Swiss Olym-  und Malika Bouimarine, die sich als Foto-
pic Medical Center Magglingen), Barbara Bechter = modelle zur Verfiigung gestellt haben.

(J+S-Fachleiterin Gerateturnen) und Hansruedi Kunz

mobile 5| 07



Beweglichkeit // Rumpf

Agiler Rumpft ist Trumpf

Dynamische Formen

Rumpfdreher 0-14

o,

Wie? Im Gratschstand und mit horizontal ausgestreckten Armen
den Oberkorper maximal nach links und rechts drehen. Fiissen
bleiben an Ort verankert, der Kopf macht die Drehbewegung mit.
Wozu? Dehnung der (tiefen) Rumpfmuskulatur.

Katzenbuckel A

Wie? Im Vierfusslerstand abwechselnd die Wirbel nach oben drii-

cken und Kopfeinrollen (Katzenbuckel) bzw. die Wirbel nach unten
ziehen und Kinn hoch driicken (Pferderiicken).

Wozu? Dehnung der vorderen und hinteren Rumpf- und Halsmus-
kulatur.

Beinharmonika 10-14 o

Wie? In Kauerstellung mit den Armen die Oberschenkel «umar-
men».Beine bis in die maximale Dehnung strecken und wieder in
die Kauerstellung beugen, ohne die <Umarmung» zu I6sen. Der
Kopfbleibt in der Verlangerung der Wirbelsaule.

Wozu? Verbesserte Beweglichkeit der Riicken- und hinteren Bein-
muskulatur.

Cobra 10-14 20+

Wie? Bauchlage. Brust und Kopf aktivvom Boden anheben, einen
Ball vor der Brust durchspielen und Oberkérper wieder senken. Mit
dem Kopf leicht nach hinten ziehen. Beine geschlossen halten.
Wozu? Dehnung der vorderen Rumpfmuskulatur.
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Statische Formen

Seitknick 2ok

Wie? Im Kniestand ein Bein seitlich ausstrecken. Mit dem Arm der-
selben Seite zur Gegenseite ziehen und Rumpf seitlich beugen. Mit
dem Gegenarm aufstiitzen.

Wozu? Dehnung der seitlichen Rumpf-, Schultermuskulatur und
Adduktoren.

Variation: Im Stehen mit gekreuzten Beinen. Mit einem Arm zur
Gegenseite ziehen.

Beweglichkeit // Rumpf

Rumpfspirale 20+

Wie? Im Liegen ein Bein anwinkeln,das andere strecken.Das an-
gewinkelte Knie mit dem Gegenarm Uiber das ausgestreckte Bein
ziehen und gegen den Boden driicken. Schulter und Arm am Boden
«verankern».

Wozu? Verbesserte Beweglichkeit der Rumpf-, Brust- und Gesass-
muskulatur.

Variation: Beide Beine anstellen und auf eine Seite sinken lassen.

Wiege 10-14 20+

Wie? In der «Packliposition»
die Knie zu den Ohren ziehen
und aufdem Riicken hin-und
herrollen.

Wozu? Dehnung der Riicken-
muskulatur.

Beweglichkeit ist trainierbar

» Nur regelmissiges Uben fiihrt zu einer Verbesserung. Zwei bis drei wé-
chentliche Dehneinheiten (im Rahmen des gewéhnlichen Trainings) erhalten
die Beweglichkeit. Wer verkiirzte Muskeln «strecken» will, muss sie gezielt
trainieren und wenn moglich taglich dehnen.

Statische Formen werden Uber eine Dauer von 15 bis 20 Sekunden ausgetibt
und je nach Erfordernis mehrmals wiederholt. Im gezielten Beweglichkeits-
training kann sich die Austibungsdauer bis auf eine Minute erstrecken. Im
dynamischen Dehnen sollten die Ubungen 10 bis 15 Mal wiederholt werden,
damit die Muskulatur nicht Ianger als zehn Sekunden gedehnt wird.

Das Kompetenzzentrum
fiir sportdidaktische Medien.

Partner des SVSS.
Zusammenarbeit mit dem BASPO.

Z

Lernmedien fiir Sportunterrichtende in Schule und Verein.
Produktion und Vertrieb von Sporttiteln.

Ernst Ingold+Co. AG > .
ST I
Lty INGOED)V[=177=Te st o

E-Mail info@ingoldag.ch

Internet www.ingoldag.ch

Verlangen Sie unsere Verlagsverzeichnisse
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m Beweglichkeit // Obere Extremitaten

Die Spannweite vergrossern

Dynamische Formen

Stabumrundungen -10 10-14

Wie? Hiiftbreiter Stand. Einen langen Stab (Speer oder Gummiseil)
in der Hochhalte breit fassen. Den Stab ohne Griffwechsel und mit
gestreckten Armen um den Kopf kreisen oder Giber den Kopf zum
Gesass ziehen.

Wozu? Dehnung der Brust- und vorderen Schultermuskulatur.
Variation: Mit beiden Fiissen tiber den Stab steigen und ihn mit
gestreckten Armen von hinten tiber den Kopf nach vorne fiihren.

Hande hoch 20

Wie? Stand vor einer Wand mit den Armen in einer breiten Hoch-
halte («Hande hoch»). Die Fisse, die Hiifte und den Rumpf abwech-
selnd maximal nach links und rechts eindrehen und die Brust von
derWand wegdriicken.

Wozu? Verbesserte Beweglichkeit der Brust- und vorderen Schul-
termuskulatur.

Turnfest 2

Wie? Im hiiftbreiten Stand einen Arm maximal nach hinten oben
ziehen und gleichzeitig den Gegenarm zur Brust fiihren. Die Hand-
innenflachen zeigen nach oben.Rumpf bleibt stabil und dreht
nicht mit. Anschliessend Seitenwechsel.

Wozu? Dehnung der Brust- und vorderen Schultermuskulatur.
Variation: Mit beiden Armen gleichzeitig nach hinten ziehen.

Doppelklatsch 10-14 20+

Wie? Im Stehen den Oberkdrper go Grad vorneigen. Im Wechsel vor
der Brust und hinterdem Riicken in die Hande klatschen.

Wozu? Beweglichkeit der Brustmuskulatur.

Variation: Armkreisen vorwarts und riickwarts. Auf moglichst
gestreckte Arme und maximale Dehnung achten.
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Statische Formen

Durchhénger

Wie? Korper 9o Grad vor-
geneigt, die Hinde aufeine
Erhéhung auflegen.Aufeine
moglichst breite Armposition
achten. Schwerkraft wirken
lassen und Brust zum Boden
driicken.

Wozu? Dehnung der Brust-
und vorderen Schultermusku-
latur.

Beweglichkeit // Obere Extremitaten

Speerwerferin

Wie? Den Arm schrag nach hin-
ten oben an eineWand anlegen
(Ellenbogen hoher als Schulter-
gelenkt) und nach aussen rotie-
ren. Mit den Beinen, der Hiifte
und dem Rumpfvon der Wand
wegdrehen.

Wozu? Verbesserte Beweglich-
keit der Brust- und vorderen
Schultermuskulatur.

Langhals

Kﬁx

Wie? Hiiftbreiter Stand. Beide
Arme nach aussen rotiert und
die Schultern nach unten gezo-
gen.Den Kopf zur Seite neigen,
zum Brustbein ziehen oder

zur Seite drehen. Seitenwech-
sel. Mit dem Gegenarm nach
unten ziehen unterstitzt die
Dehnung.

Wozu? Dehnungder seitlichen
und hinteren Halsmuskulatur.

Armziehen

E%

Wie? Mit einem Tuch (elasti-
schem Band) den Ellenbogen
des Gegenarms hinter dem
Rlicken nach unten ziehen.Eine
leichte Seitenneigung unter-
stuitzt die Dehnung.

Wozu? Beweglichkeitstraining
der hinteren Oberarmmusku-
latur.
Variation: Ohne Tuch.Den
Ellenbogen mit der Gegenhand
hinter dem Kopf nach unten
driicken.

Zweck heiligt die Mittel

» Viele Dehntibungen konnen mit klei-
nen Anpassungen sowohl statisch wie
auch dynamisch ausgefiihrt werden,zum
Beispiel indem nicht in der Dehnposition
verharrt, sondern die Stellung mit kleinen
Bewegungen verandert wird. Somit wird
verhindert, dass die Spannung im Muskel

absinkt. Eine niedrige Muskelspannung
(Tonus) senkt die sportliche Leistungsfa-
higkeit, fordert aber die Regeneration. Ein
Grund mehr, vor dem Sport dynamisch,
nach dem Sport statisch zu dehnen.
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Beweglichkeit // Kombinationsformen

Zwel Formen auf einen Streich

Kosakentanz 10-14 20+

Wie? Einbeinstand auf demselben Bein. Das Spielbein wird nach
vorne gestreckt und von der Partnerin gehalten.Im selben Takt auf
dem Standbein hiipfen und in festgelegtem Rhythmus (z.B. auf
jeden dritten Sprung) Bein wechseln.Hohe der Beinhalteposition
der Beweglichkeit anpassen.

Kombination: Kraftigung der Fussgelenk- und Beweglichkeit der
hinteren Oberschenkelmuskulatur.Rhythmisierung.

Variation: Variation des Rhythmuswechsels (z.B.nach 4,3,2,1,2,3,
4 Spriingen).

Flamingo-Kniebeugen 20+

=

Wie? Einbeinstand mit Gegenfuss auf dem Knie des Standbeines.
In dieser Position Kniebeugen ausfiihren. Evtl. zusatzlich das Knie
des Dehnbeins leicht hinunter driicken.

Kombination: Kraftigung der vorderen Oberschenkel- und Beweg-
lichkeit der Gesassmuskulatur, Gleichgewicht.

Das Training optimieren

» Eine geeignete Massnahme, das Beweglichkeitstraining in
den Trainingsalltag einzubauen, ist, es mit dem Kraft- und Koor-
dinationstraining zu verbinden. Dies einerseits um den Beweg-
lichkeitsbereich nicht zu vernachldssigen, andererseits um Zeit
zu sparen,indem mehrere Aspekte gleichzeitig trainiert werden,
und damit die Trainingzeit optimal zu nutzen.

Freies Beinschwingen 10714

=

Wie? Ohne sich zu halten das Schwungbein kontrolliert vor und
zuriick schwingen. Auf aufrechte Oberkoérper- und stabile Becken-
position achten.Beinwechsel.

Kombination: Beweglichkeit der hinteren Oberschenkelmuskula-
tur,Gleichgewicht, Rhythmisierung.

Variation: Erschwerung durch Ausfiihrung mit geschlossenen
Augen.
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Tauch-Liegestiitz

Wie? Liegestiitzen zwischen zwei Schwedenkastendeckeln. Die
untere Stiitzposition bis zum tiefstmdoglichen Punkt ausfiihren.
Kombination: Kraftigung und Beweglichkeit der Arm-, Brust-

N [

und Schultermuskulatur.

Variation: Bankdriicken mit geschwungener Stange, die das
Herunterfiihren des Gewichts unter die Brusthohe erlaubt.
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Beweglichkeit // Kombinationsformen

Scheibenwischer

=
L
h.

fuhren.

=
-
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Wie? In Riickenlage auf einem Schwedenkasten und Griff an einer
Befestigung. Die Beine bei gespannter Rumpfmuskulatur maximal
seitwarts senken und heben.Wechselseitig links und rechts aus-

Kombination: Kraftigung und Beweglichkeit der Rumpfmuskulatur.

Variation: Mit Zusatzgewicht (Ball zwischen den Fiissen einklem-

men).

Extremer Telemark

Wie? Telemarkschrittstellung auf zwei Schwedenkastendeckeln.
Absenken in die tiefe Schrittstellung (maximale Dehnung) und

\ e )

hoch stossen.

Kombination: Kriftigung und Dehnung der Gesass-, Oberschen-

kel- und Hiiftbeugemuskulatur, Gleichgewicht.
Variation: Mit Zusatzgewicht auf den Schultern.

H‘i ====1

il Ruckwartshecht

-
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HND

Wie? Riickenlage mit Gesass auf einem Schwedenkasten, Fiisse
ander Sprossenwand fixiert (oder werden vom Partner gehalten).

Bei gespannter Bauch- und Hiiftbeugemuskulatur den Oberkérper

langsam rlickwarts neigen und heben.

Kombination: Kraftigung und Dehnung der vorderen Oberschen-
kel-, Hiftbeuge- und Bauchmuskulatur.
Variation: Einbeiniges Fixieren an der Sprossenwand (im Wechsel).

«Kraftgymnastik»

» Ob sich ein Muskel verkiirzt oder nicht,
hangtdavonab,inwelcher (Dehn-)Stellunger
sichim Alltag oder Training befindet.Wer den
ganzen Tag sitzt, neigt ohne entsprechendes

Beweglichkeitstraining zu verkirzter Hift-
beugemuskulatur. Auch im Krafttraining in
mittleren Winkelstellungen (z.B. Bankdrii-
cken oder hohe Kniebeugen) verkiirzen sich
die Muskeln tendenziell. Die Idee der Kraft-
gymnastik beruht darin, die Muskeln bis

zum Bewegungsanschlag zu belasten, mit
dem Vorteil, dass die Muskeln gleichzeitig
Kraft zulegen, wie auch gedehnt werden. Die
Ubungen kénnen sowohl dynamisch lang-
sam (z.B. 3x 8—10 Wiederholungen) als auch
statisch (z.B.5x 5-10 Sek.) ausgefiihrt werden.
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Beweglichkeit // Trainingsaufbau

Vier Sportarten — dasselbe Ziel

Sportart

Anforderungen
Beweglichkeit

Trainingsgruppe

Niveau

Zeitpunkt/Periode

Inhalte und Dauer

Leichtathletik (Hiirdenlauf)

Beim Hiirdenlauf ist eine gute Beweg-
lichkeit im Huftbereich und der hinteren
Oberschenkelmuskulatur sehr wichtig.

Knaben und Madchen.

ambitionierte Laufer, nationale Spitze
(U20/U18).

Vorbereitungsperiode, Erholungswo-
che.

Aufwirmen (15 Min.)
Spielerisches Einlaufen.

Beweglichkeit (30 Min.)

Hintere Oberschenkelmuskulatur und
Adduktoren

W Hurdensitz aus Kerze 6x pro Seite mit
6—8x dynamischem Dehnen am Bewe-
gungsanschlagim Hurdensitz.

B Hirdenwechselsitz (iiber Schwung-
bein/Bauchlage auf andere Seite wech
seln) 4x pro Seite mit 6—-8x dynamischem
Dehnen am Bewegungsanschlag.

B «Wandspagat» (S.7),evtl.mit den Han-
den die Beine nach unten driicken.2—3x
25—30 Sek. Dehnung statisch halten.

B «Hamstrings» (S.5):auf kniehohem
Kasten.

5 Sek.Ferse gegen Kasten driicken,dann
ca.20 Sek.statisch dehnen.Je 2x pro
Bein.

Hiirftbeugemuskulatur
B «Extremer Telemark» (S.13)
je3x8Wiederholungen.

Wade/Achillessehne
B «Wadenstrecker» (S.4):je 5x 5-10
Sek.statisch dehnen.

Kraft (20 Min.)

Diverse Ubungen fiir die Rumpfstabi-
litat und Fusskraftigungim Sand (vgl.
mobilePraxis «Kraft 1»).

Ausklang (10 Min.)
Lockeres Auslaufen bzw. Spiel.

Eishockey (Torhiiter)

DerTorhuter ist auf eine gute Hiift- und
Beinbeweglichkeit angewiesen, um
explosive Bewegungen mit grossem
Umfang ausfiihren zu kénnen.

Knaben und Madchen.

Junioren sowie aktive Leistungsligen.

In allen Perioden regelmassig ins Trai-
ningintegrieren oder als Hausaufgaben
vorgeben.

Aufwirmen (15 Min.)
Trockentraining (im Sommer): Spiele-
risch, Seilspringen etc.

Eistraining: Schlittschuhlaufen mit
grossen Bewegungsradien und ver-
schiedenen Tempi.

Beweglichkeit (20 Min.)

Beweglichkeit wird vor und wahrend
dem Training spezifisch eingebaut. Ge-
nerell gilt: aktivdynamisch dehnen. Die
Ubungen 3-4x 25-40 Sek. ausflhren.

Adduktoren + Aussenrotatoren

B Schmetterlingsstellung mit den
Fersen gegen die Bande oder Wand po-
sitionieren.Beine auseinander spreizen
und Fersen entlang der Bande/Wand
gleiten lassen.

Hintere Beinmuskulatur

B «Beinschwingen» (S.4)

B Im Gehen oder im Schlittschuhfa-
hren mit aufrechtem Riicken mit den
Handen den Boden/das Eis bertihren.

Nebst diesen beiden wichtigsten Dehn-
bereichen sind im Training auch weitere
Bein- und Rumpfmuskeln zu dehnen.

B «Wadenstrecker» (S.4)

W «Pantherschritt» (S.6)

M Alle aktiven und passiven Gratsch-
formen.

Technik/Taktik (40 Min.)
Torhutertraining mit spezieller Beach-
tung der Schlittschuhtechnik.In den
Pausensituationen aktives Dehnen.

Spiel (15 Min.)

Spiel mit speziellen Situationen. (Box-
play, Powerplay).In den Unterbriichen
aktives Dehnen.

Ausklang (15 Min.)
Lockeres Auslaufen.

Schwimmen (Delphin)

Beim Delphinschwimmen ist insbeson-
dere eine gute Beweglichkeit des Schul-
tergirtels und der Brustwirbelsaule
wichtig.

Knaben und Madchen.

Leistungsorientierte Jugendliche.

Ganzjahrig 3x proWoche, ausser in der
Taperphase (Erholung vor wichtigen
Wettkampfen).

Aufwirmen (15 Min.)

Grosse Kreis- und Schwungbewegung
mit den Armen,den Beinen und dem
Rumpf.

Lockeres Einschwimmen in den ver-
schiedenen Schwimmstilen.

Beweglichkeit (15 Min.)

Obere Brustwirbelsaule

B Stehend die Hande tief in den Nac-
ken legen. Die Ellbogen umschliessen
dabeidas Kinn.Den Kopf und die Arme
gemeinsam 20—30x nach hinten
fiihren,ohne dass im Kreuz eine Bewe-
gung stattfindet.

Schultergiirtel

M Stand mit leicht gespreizten Beinen
ca.einen Meter vor einer Auflageflache.
Den Oberkdrper 9o° vorniiber beugen
und die Hande in schulterbreitem Abs-
tand auf die Auflage legen. Das Brust-
bein nach unten driicken.

15 Sek. halten,anschliessend 6 Sek. mit
den Handen leicht auf die Auflageflache
driicken. Den Handdruck wieder I6sen.
3x wiederholen.

Kraftigung der Antagonisten

B In Bauchlage die Stirn auf den Bo-
den legen. Mit zwei kleinen Hanteln
die Bewegung der Delphinriickphase
nachahmen.3x 20 Wiederholungen.

Technik (6o Min.)
Technische Ubungen mit Fokus auf
Beinschlag und Armzug.

Ausklang (1 Min.)
Grosse, lockere Bewegungen mitden
Armen nach hinten ausfiihren.




Ubergreifendes Beispiel
Bewegungsabfolge (15 Min.)

Diese Bewegungsabfolge kann im Breitensport
in allen Sportarten und mit Athlet/innen jeden
Alters eingesetzt werden.

Musikwahl: ruhige, langsame, lyrische Musik mit
Tempo 50 bis 8obpm.

Ausfiihrung: Fliessende Ubergénge zwischen den
Ubungen.

Jede Ubung16 bis 32 Schldge lang ausfihren
(statisch oder dynamisch). Die Abfolge 3—4x wie-
derholen.

M Hiiftbreiter Stand. Die Arme langsam seitwarts
in die Hochhalte bringen.Im Wechsel den rechten
und linken Arm nach oben stossen.

Arme seitwarts bis Schulterhohe senken.

B Arme auf Schulterhéhe ausstrecken, die Han-
dinnenflachen zeigen nach oben. Arme nach
hinten ziehen.

Arme zur Grundstellung senken.

B Ausfallschritt,das hintere Bein anwinkeln und
das vordere strecken. Die Fussspitze des vorderen
Beins anziehen und das Steissbein nach hinten
schieben. Schritt nach vorne und Beinwechsel.
Grosser Ausfallschritt und langsames Senken des
hinteren Knies auf den Boden.

M Den Unterschenkel des hinteren Beines heben,
mit dem Gegenarm die Ferse zum Gesass ziehen.
Beinwechsel.

Seitwarts auf den Riicken rollen.

W Packliposition, die Knie zu den Ohren ziehen.
Seitwarts auf den Bauch rollen.

B Hande unter die Schultern auf den Boden
legen.Die Arme langsam strecken, um den Ober-
korper hochzudriicken.

Seitwarts zum Gratschsitz rollen.

B Arme seitwarts ausstrecken. Oberkorper lang-
sam so weit als moglich nach rechts drehen. Dito
nach links.

Beine schliessen, zum Korper ziehen und sich auf
die Kniedrehen.

B Rechtes Bein seitwarts ausstrecken, Arme in
Hochhalte. Den Oberkorper mit gestreckten Ar-
men seitwarts zum gestreckten Bein hin beugen.
Dito nach links.

Beweglichkeit // Trainingsaufbau

Das «Dehn ABC»

Empfehlungen und Hinweise zum Beweglichkeitstraining.

Beweglichkeit ist trainierbar

m Die Beweglichkeit ist in jedem Alter verbesserbar.Wichtig ist, die Dehnformen dem Alter
und der Situation (Vor oder nach dem Sport? Gezieltes Beweglichkeitstraining?) anzupassen.
m Nurregelmissiges Uben fihrt zu einer Verbesserung. Dehneinheiten im Rahmen des
gewohnlichenTrainings (Vor-,Nachdehnen) erhalten die Beweglichkeit. Wer verkiirzte
Muskeln «strecken» will, sollte sie taglich dehnen.

m Auch nicht beanspruchte Muskeln dehnen (Muskel und Gegenmuskel),um Dysbalancen
entgegen zu wirken.

Jedem seine Vorliebe

m Vom Spiel zur Technik: Mit spielerischer Leichtigkeit kann die Beweglichkeit der Kinder
am besten erhalten und gefordert werden (Aufgaben mit grossen Gelenksbewegungen).
Erstim spaten Jugend- und im Erwachsenenalter orientiert sich das Training vermehrt an
den spezifischen Dehnformen (dynamisch, statisch).

m Ob statisch oder dynamisch, passiv oder aktiv gedehnt werden soll, ist eine Frage der Be-
diirfnisse in der gegebenen Situation und der individuellen Vorliebe.

m Neben einer allgemeinen Beweglichkeit gibt es auch die spezielle Beweglichkeit, bezo-
gen einerseits auf die Sportart, andererseits auf personliche Defizite.

Gut zu wissen

m Zuerst Warmlaufen,dann Dehnen.Wenn immer méglich, Dehnen mit Kréftigen verbinden.
m Dehnenist auch immerWahrnehmungstraining.Es gilt,das Gefuihl fiir den optimalen
Dehnreiz und die korrekte Ausfiihrung zu entwickeln.

m Gezielt und korrekt vorzeigen, damit die Athletinnen und Athleten die korrekte Bewe-
gungsausfiihrungerlernen kénnen.

Dynamische Formen

m Vor dem Sport gilt es,dynamisch —also in Bewegung —zu dehnen, um die Muskelspan-
nung (Tonus) aufzubauen bzw. zu erhalten.

m Die Intensitat langsam bis zum Bewegungsmaximum steigern und die Schmerzgrenze
respektieren.

m Unkontrolliertes Dehnen kann zu Verletzungen fiihren und ist zu vermeiden. Trotz der
dynamischen Ausfiihrung nie die Kontrolle iiber die Bewegung verlieren.

Statische Formen

m Nach dem Sport statische Dehnformen wahlen.

m Nach dem Sport: Zuerst genligend lange auslaufen, bevor nachgedehnt wird.

m Nachdehnen soll entspannend wirken. Entsprechende Dehnstellungen (im Sitzen, Lie-
gen)wahlen und auf eine ruhige Atmung achten. //
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Zuriick in den Kauerstand.

M Hande bleiben am Boden. Beine langsam
strecken. Der Kopf bleibt in der Verlangerung der
Wirbelsaule.

Langsam zur Grundstellung im Stehen aufrollen.

B Den ganzen Korper ausschitteln.
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