fur mehr ges

Stretching gehért zum Repertoire
und Breitensportlers.

Stretching bedeutet fiir unsere strapazierten
Muskeln Pflege und Erholung zugleich. Dazu
ist Stretching ein Moment der Ruhe, des
«Hineinhorchens» in den eigenen Korper, und
es sorgt fiir ein erweitertes Korpergefiihl.
Dehnen kann man zum Aufwirmen, aber
auch zum Auslaufen, nach einer Verletzung —
und zur Regeneration. Unterschieden werden
zwei Stretchingformen:

Statisches Stretching

Eine statische Dehnung wird ohne wippen
ausgefiihrt. Dabei wird eine Position einge-
nommen, in der ein Zug—aber kein Schmerz
— im Muskel spiirbar ist (30-60 Sekunden).
Das statische Dehnen kann tiberall durchge-
fithrt werden (nach dem Training, im Alltag,
Zuhause, im Bus, Tram usw.). Beim Auslaufen
normalisiert statisches Stretching den Span-
nungszustand der Muskulatur. Deshalb ist sta-
tisches Dehnen zur Erholung sinnvoll, nicht
aber als unmittelbare Vorbereitung auf eine
dynamische Belastung (schnelles Training,
Wettkampf).

Dynamisches Stretching

Ziel eines guten Aufwirmens ist die psychi-
sche und physische Vorbereitung auf die nach-
folgende Belastung. Die Muskeln werden in
einen optimalen Spannungszustand gebracht.
Bei schnellen, dynamischen Belastungen sollte
deshalb in erster Linie dynamisch gedehnt
werden. Dabei wird der Muskel wie beim sta-
tischen Stretching in eine Ausgangsposition
gebracht, in welcher ein leichter Zug sptirbar
ist. In dieser Stellung werden dann 5-10
kleine, wippende Bewegungen ausgefiihrt.
Zum Einlaufen eignen sich ibrigens auch
klassische gymnastische Ubungen bestens.

pines jeden Spitzen-

Statisch:

Hintere Ober

Bein gestreckt nach vorne stellen.
Becken kippt nach vorne, der gerade
Oberkorper zieht in Richtung des
locker aufgestellten Fusses. Hande
abgestutzt auf Bein oder Stuhl.
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Hiftbeugemuskulatur

Knienden Position, ein Fuss nach
vorne gestellt. Hufte mit angespann-
ter Gesassmuskulatur nach vorne
schieben, bis Knie auf der Hohe der

Ferse liegt.

«

Vordere Ober

Einbeinstand, Huftgelenk vollkommen
gestreckt. Becken und Wirbelsaule
stabilisieren durch Anspannen der
Bauchmuskulatur. Standbein im Knie-
gelenk leicht beugen, Ferse langsam
gegen das Gesass ziehen. An Wand
oder einem Partner abstitzen.

Dynamisch:

»

N Riicken

Beine huftbreit, Handflachen auf
Knien. Runder Rucken machen;
danach tbergehen ins hohle Kreuz.
Der Kopf folgt der Bewegung.
Stellungswechsel 5 bis 6 Mal wieder-
holen.
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Nack rul ( isch)
Ausgangsposition stehend breitbeinig.
Mit Hand tber Kopf seitlich bei Stirne ‘L

fassen und Kopf zur Seite ziehen.
‘ Gegenarm seitlich ausgestreckt beim
3

Kérper, Hand zieht Richtung Boden,
Schulter nach unten drucken.

Wirbelsaule

Gratschstand, Rumpf langsam von
der einen zur anderen Seite drehen.

i Hande auf Schultern, Ellbogen auf
u Schulterhthe, Blick geradeaus
gerichtet. Auf beide Seiten 5 bis 6
Mal rotieren.
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Wade

Fussspitze wahrend 4 Sekunden
maximal nach unten dricken, danach
Fussspitze wahrend 4 Sekunden
maximal gegen das Schienbein hoch-
ziehen. 2 bis 3 Mal wiederholen.

stretching



