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Stretching vor
und nach
dem Skilanglauf
Übungsauswahl: Gian A. Gilli, Samedan
Bilder/Text: Rudolf Etter, Glarus

Vor den Stretchingübungen muss der Körper

erwärmt werden. Das geschieht am
einfachsten mit einigen Lockerungsübungen,

allenfalls langsam ausgeführten, lok-
keren Schritten auf den Ski.
Die aufgeführten Übungen sind anfangs
vorsichtig und in der Frequenz langsam
auszuführen, um Verletzungen zu vermeiden.

Die Schmerzgrenze sollte vorsichtig,
langsam und mit grossem Einfühlungsvermögen

erreicht werden.
Das Dehnen soll während 20 bis 30
Sekunden erfolgen, dabei ist auf eine gute
Atmung zu achten. Das «Zurückgehen» in

die Ausgangsstellung erfolgt ebenfalls langsam.

Die gedehnten Muskeln sind auf den
Abbildungen schwarz markiert.

Die aufgeführten Übungen entsprechen
einem Grundprogramm, das von jedermann
auf Ski durchgeführt werden kann. Wichtig

ist, dass die Übungen nach dem Laufen
wiederholt werden. Das kann auch nach
dem Duschen und Umziehen geschehen.
Viel Spass!

2 Oberer Arm mit hohem Ellbogen Stock fas¬

sen, Stock senkrecht halten. Unterer Arm
zieht leicht nach unten. (Wechselt

"*
i

3 Stöcke im oberen Drittel fassen. Oberkörper
leicht nach unten fallen lassen, Beine
gestreckt.

4 Offene Skistellung. Körper langsam abdrehen

und Stöcke einstecken. Kopf mitdrehen.
(Wechsel)

7 Stöcke in der oberen Hälfte fassen. Grosser
Ausfallschritt, vorderes Knie ungefähr im
rechten Winkel, hinteres Bein gestreckt.
Oberkörper aufrecht. (Wechsel).

8 Skihüftbreit auseinander. Hände vor Skispitze
flach aufstützen. Beine gestreckt, Ferse am
Boden.

6 Stöcke in der Mitte fassen. Bein gestreckt
seitwärts stellen, Ferse am Boden. Oberkörper

aufrecht, Standbein gut gebeugt. (Wechsel)

1 Schulterbreite Haltung der Stöcke, ganzen
Körper strecken.

5 Skiende fassen, nach vorne und nach
abwärts ziehen (drücken), so dass der Absatz
gegen das Gesäss gedrückt wird. Hüfte
leicht nach vorne schieben. (Wechsel)

9 Ski hüftbreit auseinander. Beine gestreckt.
Stöcke schulterbreit gefasst, Arme
gestreckt.
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