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Dehn’ dich gesund!

Als Trainer oder Sportlehrerin wird man vielfach mit Fragen in Bezug auf die gerade aktu-
ellen Dehntechniken konfrontiert. Oft taucht der versteckte Vorwurf auf, dass «alle Jahre
wieder etwas Neues erfunden werde», um die Sporttreibenden bei der Stange bzw. beim
Vor- oder Nachdehnen zu halten. Diese Praxisbeilage gibt Antworten auf die wichtigsten
Fragen rund um das Beweglichkeitstraining.

Text: Roland Gautschi, Karin Albrecht
Zeichnungen: Lucas Amos, Leo Kiihne

zum Teil sogar widerspriichliche Ansich-

ten zum Themenbereich Beweglichkeits-
training. Dies liegt nicht zuletzt daran, dass
ein grosser Teil der beim Dehnen ablaufen-
den physiologischen und neuromuskuldren
Vorgange bisher nicht restlos geklart sind.
Aus diesen Griinden aber auf das Dehnen
und damit auf die Pflege der Beweglichkeit
ganz zu verzichten, ware sicher der falsche
Weg.

Diese Praxisbeilage versucht, den neues-
ten Standim Bereich des Beweglichkeitstrai-
nings zusammenzufassen. Als Vorlage wur-
de das Buch «Stretching — Das Experten-
handbuch» beigezogen. Es wird auf Seite 3
naher vorgestellt.

In der Praxis gibt es unterschiedliche und
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Zum Inhalt dieser Beilage: Nach einem Uberblick tiber
die wichtigsten Erkenntnisse und iiber Dehnungstech-
niken fiir das Beweglichkeitstraining werden Ubungs-
beispiele zu den so genannten «Pflichtdehnbereichen»
des Stretchings vorgestellt. Im Weiteren findet man Zu-
gange zum Beweglichkeitstraining mit Kindern und Ju-
gendlichen. Eine Kopiervorlage mit wichtigen Ubungen
zum Ein- und Ausdehnen rundet diese Praxisbeilage ab.

Beweglichkeitstraining auf dem neuesten Stand

Fragen und Antworten rund um das Beweglichkeitstraining
Technik im Beweglichkeitstraining

Vordehnen, Nachdehnen, Stretchtraining

Ruickwartige Oberschenkelmuskulatur

Vordere Oberschenkelmuskulatur/Innenmuskel des Oberschenkels
Brustkorb/Halsbereich

Beweglichkeitstraining mit Kindern und Jugendlichen
Ubungen—kinderleicht!

Ubungen zum Mitnehmen
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Sich mit Beweglichkeitstraining und Stretching zu befassen, heisst,sich aufauch unsicheresTerrain
zu begeben.Wie und was gedehnt werden soll, ist von verschiedenen Faktoren abhangig.

den, dass alle Menschen die gleichen

Voraussetzungen im Bereich des Deh-
nens mitbringen. Neben den allgemein be-
kannten Unterschieden zwischen Frauen
und Mannern beziiglich der Dehnbarkeit
der Muskeln gibt es noch andere Faktoren,
welche die Beweglichkeit beeinflussen.
Diese sind: Alter, genetische Voraussetzun-
gen, Hormone (Pubertat!), Tageszeit, Tem-
peratur, psychische Stimmungslage, emo-
tionale Stimmungslage, Biochemie (Séure
bzw.Base, ph-Wert im Muskel).

Es darf nicht davon ausgegangen wer-

Regelmissige, prazise und intensive Deh-
nung

Letztlich geht esim entscheidenden Masse
um eine neuronale Toleranz, welche die Be-
reitschaft bestimmt, wie weit gedehnt
werden kann. Diese Toleranz ist individuell
verschieden und in erster Linie davon ab-
hangig, wie regelmassig, wie prazise und
wie intensiv jemand dehnt. Mit anderen
Worten: Alle obgenannten Faktoren, wel-
che die Dehnungsfahigkeit beispielsweise
negativ beeinflussen, kénnen durch regel-
massiges Dehnen zumindest teilweise
wettgemacht werden.

Passives und aktives Dehnen

InderTheorie wird von verschiedenen Deh-
nungstechniken gesprochen. Grob gese-
hen kdnnen passive und aktive Dehnungs-
formen unterschieden werden. Beim akti-
ven Dehnen wird mit der Kraft der Antago-
nisten des zu dehnenden Muskels
gearbeitet. Die passiven Techniken werden
mit Hilfe von dusseren Kraften, der Schwer-
kraft,von Hilfsgeraten, Partnern oder durch
Muskelgruppen durchgefiihrt. Fur beide
Dehnungsarten gibt es statische und dyna-
mische Anwendungsformen. Statisches
Dehnen sind mehr oder weniger lang ge-
haltene Dehnpositionen, dynamisches
Dehnen wird mit kontrollierten kleinen
Wippbewegungen am Bewegungsende
ausgefiihrt.

Dynamisches Dehnen

Beim dynamischen Dehnen verharren die
Muskeln nicht in einer Dehnung, sondern
werden durch kleine kontrollierte Wippbe-
wegungen dauernd gereizt. Dies geschieht
allerdings nicht dadurch, dass die zu deh-
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nende Muskulatur von adusseren Kraften,
Geraten oder Partner gedehnt oder verkiirzt
wird, sondern dass der Antagonist der ge-
dehnten Muskulatur fir die Bewegung ver-
antwortlich ist.

Diese Form des Dehnens sollte insbeson-
dere in der Vordehnphase gepflegt werden,
da sie den Muskeltonus nicht herabsetzt
und den Korper so auf seinen Einsatz besser
vorbereitet, als dies beispielsweise statische
Dehnformen tun kénnen.

Bewegt-statisches Dehnen

Die eingenommene Dehnposition wird mit
einer kleineren Bewegung leicht verandert.
Dadurch dndert sich auch die Dehninten-
sitat.Diese Positionwird erneut eine Zeitvon
5 bis 9 Sekunden gehalten. Danach wird er-
neut mit einer kleinen Bewegung eine Ver-
anderung vorgenommen. Dieser Vorgang
kann ganz nach Kérpergefiihl 3 bis 4 Mal ver-
andert werden. Das bewegt-statische Deh-
nen unterscheidet sich vom dynamischen
Dehnen durch die Langsamkeit der ausge-
flhrten Bewegungen. Man wendet diese
Form beim Nachdehnen an.

Der Begriff der Beweglichkeit
schliesst eigentlich zwei an-
dere mit ein: die «Gelenkig-
keit» und die «Dehnfahigkeit».
Die Gelenkigkeit ergibt sich
aus der Struktur und Form der
am Gelenkaufbau beteiligten
Knochen. Sie kann im Gegen-
satz zur Dehnfahigkeit nur we-
nig beeinflusst werden.
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obile»: Darf man beim Deh-
<‘ mnen wippen? Karin Albrecht:

Ja, wenn man unter Wippen
kleine kontrollierte Bewegungen am Deh-
nungsende versteht. Die Aussage, dass
beim Wippen Reflexe ausgeldst werden,
welche die Dehnung hemmen, muss sehr
kritisch betrachtet werden und konnte wis-
senschaftlich nicht nachgewiesen werden.

Was ist besser, Ubungen zu wiederholen
oder lange zu halten?

Das ist abhangig von der Dehnungsge-
wohnheit. Bei Anfangern kann es eher
angebracht sein, eine Ubung zu wieder-
holen. Fortgeschrittenen fallt es leichter
in einer Dehnposition zu bleiben, da die
Dehnungsaktivitat nicht schmerzhaft
ist.

Darf man beim Dehnen bis an die Schmerz-
grenze gehen?

Schmerz wird individuell sehr verschie-
den wahrgenommen. Es ist eine Frage
derToleranz,wasman
als Schmerz zuldsst.
Wenn man bewegli-
cher werden will,
miussen hohe Dehn-
reize gesetzt werden.
Esistabersichernicht
trainingswirksam,
Uber die Schmerz-
grenze hinaus zu for-
cieren.

Sportarten vorkommen, einfach aus-
schliesst. Auch hier sagt uns die Sportart
bzw.die beiihrausgelibten Bewegungen,
welche Dehnungsiibungen gerade beim
Vordehnen (Eindehnen) sinnvoll sind.

Ist jemand, der iiberbeweglich ist, gleichzei-
tig instabil?

Beweglichkeit hat nichts mit Stabilitat zu
tun.Esist primar eine Frage der stabilisie-
renden Muskulatur, welche eine andere
ist als die bewegende Muskulatur, ob je-
mand stabil ist. Eine Ballett-Tanzerin bei-
spielsweise ist eine sehr bewegliche Per-
son, muss aber gleichzeitig sehr stabil
sein.

Was ist ein verkiirzter Muskel?

Friiher wurde angenommen, dass ein
Muskel sich tatsachlich (durch Gebrauch,
Alter usw.) verkirzt. Laut der aktuellen
Wissenschaft gibt es strukturelle Verkiir-
zungenjedoch nurinfolgelangandauern-

.
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der Ruhestellungen. Beweglichkeitsein-
schrankungen sind so genannte funktio-
nelle Verklrzungen. Hier wird davon aus-
gegangen, dass es in erster Linie eine Fra-
ge der individuellen Normalitat beim
Dehnen ist, welche mich daran hindert,
den vollen Dehnbereich auszuloten. Fiir
diese These spricht auch,dass sich schein-
bar unbewegliche Personen unter Narko-
se viel besser dehnen lassen, als dies bei
Bewusstsein moglich ist. Dies bedeutet,
dass nicht ein verkirzter Muskel das Pro-
blem, sondern vielmehr die gezielte neu-
ronale Ansteuerung des Muskels fiir die
Langenveranderung eines Muskels aus-
schlaggebendist.

Weshalb sind Fussballer, Handballer oder
Eishockeyspieler hdufig unbeweglich?
Beweglichkeit ist fiir diese Sportler nicht
im gleichen Masse ein leistungsbestim-
mender Faktor wieinanderen Sportarten.
Im Gegenteil: Die muskulare Langenein-
stellung ist flir die obgenannten Sportar-
ten funktionell. Deshalb haben diese
Sportler auch weniger Interesse, an der
Beweglichkeit zu arbeiten. Hinzu kommt,
dass in Sportarten mit Kampfcharakter
die MuskulaturauchalsSchutzvorEinwir-
kung durch Gegner dienen soll. Auch hier
hat dann der Muskel die Tendenz sich zu
verkirzen. Dies kann zu Bewegungsein-
schrankungen fiihren, die dann, beim Ver-
zicht auf gezielte Dehnung, unfunktionell
werden kénnen.

Der Titel des Buches verrédt bereits, dass es sich an ein interessiertes und in den grundlegenden
Erkenntnissen schon vorgebildetes Publikum von Trainerinnen und Sportlern richtet, das neben
einer grossen und differenzierten Ubungssammlung fir die eigene Praxis auch einen umfas-
sendenTheorieteil vorfinden wird. Der erste Teil enthalt die anatomisch-physiologischen Grund-
lagen der Bewegungslehre — kurz und pragnant zusammengefasst. Es folgen die Beschreibung

der Korpersegmente und deren Funktion auf Beweglichkeit und Haltung. Der eigentlichen

Sind schnelle Bewe-
gungen beim Vordeh-
nen erlaubt?

Esistunlogisch,wenn
man zum Beispiel
Schwungbewegun-
gen, wie sie in vielen

Sportler.Heidelberg,Haug,1999.176 Seiten. 72.1390

Die Fachzeitschrift fur Sport

Ubungssammlung, welche in funf Pflichtdehnbereiche gegliedert ist, geht ein praktischer Teil
voraus, der prazise und umfassend auf die Techniken und Rahmenbedingungen des Dehnens
eingeht und keine Fragen und Unklarheiten mehr offen Idsst. Ein umfassender Teil ist dem The-
ma Beweglichkeitstraining mit Kindern und Jugendlichen gewidmet. Das Buch wird im Friihling
als total Uberarbeitete 3. Auflage erhaltlich sein.

Albrecht, K.; Meyer, S; Zahner, L.: Stretching — Das Expertenhandbuch, Grundlagen fiir Trainer und




_ Richtig Dehnen

Dehnen ohne Anleitung und ohne Beachten wichtiger Rahmenbedingungen ist wenig sinnvoll,da
unter Umstanden Reize am falschen Ort gesetzt werden oder das Gelenk belastet wird. Wer richtig
dehnen will, beachte folgende Weisungen und Sicherheitsregeln.
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Die korrekte Ausfiihrung

Jede Dehniibung soll nach dem gleichen
Prinzip ausgefiihrt werden:

1. Korrekte Position einnehmen: Stabilisie-
rungder Brust-und der Lendenwirbelsdule.
Abstiitzen wenn notig (siehe Abb.1).

2. Aufmerksamkeit und Konzentration auf
die Dehnungsbereiche richten.

3. Tiefe Einatmung. Langsame, bewusste
Ausatmung.

4.Nachsinken, Nachziehen und Konzentra-
tion vertiefen.

5. Kontrollierter und gefiihrter Ubergang
zurnichsten Ubung.

Was sollte vermieden werden?

@ Die Dehnung der Brustwirbelsaule: Eine
Dehnung der Muskulatur der Brustwirbel-
saule verstarkt die bereits vorhandene Ab-
schwachung sowie die Beugehaltung und
ist daher nicht nétig. Die Brustwirbelsdule
soll weiterhin gestreckt, rotiert, geneigt
und mobilisiert werden.

@ Beugungen ohne Abstiitzungen.

® Hochgezogene Schultern.

® Eine verkiirzte Halswirbelsaule.

® Angehaltene Atmung.

@ Uber die Schmerzgrenze hinaus zu deh-
nen.

] Abb.1

@ Partner-Stretchinglibungen mit Kindern
undJugendlichen.
@ Gelenkbelastende
libungen.

Partner-Stretching-

Weitere wichtige Punkte

Wirme: Je tiefer die Kérpertemperatur, des-
to hoher die Muskelaktivitét, eine Entspan-
nungist dann schwieriger. Deshalb muss ei-
nerseits der Korper gut aufgewarmt sein
und andererseits das Dehnen auch in einer
warmen Umgebung stattfinden, was bei-
spielsweise gerade bei Turnhallen nicht der
Fallist.

Atmung: Jede Einatmungsbewegung er-
héht die Kérperspannung, jedes Ausatmen
senkt sie. Das Spannungsgefiihl ist also we-
sentlich von der Atmung abhdngig und so-
mit die Dehnungsintensitdt auch vonderAt-
mung beeinflussbar.

Zeit: Beim Vordehnen sollte man die Ubun-
gen nicht langer als 10 Sekunden ausfiihren.
Beim Nachdehnen und beim Stretchtraining
kann die Dehnungsposition zwischen 10
und 9o Sekunden gehalten werden.Wie lan-
ge eine Dehnung dauern sollte, ist individu-
ell zu entscheiden.

mobile 2|01
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Neben den verschiedenen Dehnungstechniken unterscheidet man auch deren Anwendungsmaog-
lichkeiten.Im Trainings- oder Unterrichtsablauf spricht man von Vor- und Nachdehnen. Dieses bildet

P9

den Rahmen eines Bewegungstrainings.

Das Vordehnen

sichaufdeneigenen Korperzu konzentrieren und diesen

Schon seit langerem wird beim Vordehnen  kdrperlich und mental auf Leistung einzustimmen.

darauf geachtet, dass nicht statische und

lang gehaltene Ubungen gewdhlt werden.  Das Nachdehnen

Diese verminderndie Spannungim Muskel ~ Wahrend das Vordehnen gerade im Unterricht meistens

und damit die Kontraktionsfahigkeit, was
negative Auswirkungen fiir die Ausiibung
der Schnellkraft hat. Als Trainer oder Sport-
lehrerinnen missen wir uns fragen, welche
Artvonkérperlicher Beanspruchungfolgen
wird, und auf diesem Hintergrund das Vor-
dehnungsprogramm auf das folgende Trai-

seinen Platz erhalt, kommt das Nachdehnen, oft aus
Zeitgriinden, zu kurz. Gerade das Dehnen nach einer Be-
lastungist aber enorm wichtig. Die positiven Effekte des
Nachdehnens sind denn auch vielfaltig: Die Beweglich-
keit bleibt erhalten. Laktat und Abbauprodukte werden
vermehrt abtransportiert, Kérper und Psyche werden
aus der «Leistungs-» in die «Erholungsbereitschaft» ge-

ningsprogramm abstimmen. In Sportar-  bracht.
ten, welche Bewegungen mit maximalem
Gelenksradius fordern, ist das Vordehnen  Das Stretchtraining

eine wichtige Voraussetzung, um ansch- ~ Wahrend Vor-und NachdehnenineinTraining eingebet-
liessend wahrend der Leistung den be-  tet werden, ist das Stretchtraining als eigentliche Trai-
notigten Bewegungsradius zu erreichen.  ningseinheit gedacht, bei der die Bewegungsreichweite
AnsonstenistdasVordehnenauchdazuda,

® Es werden die Muskeln gedehnt, die anschliessend maximale Bewe-

gungsradien zulassen miissen.

@ Jede Position wird maximal 10 Sekunden ausgefiihrt.
® Ein intensives Dehngefiihl wird ausgelost.

@ Die Ubungen werden dynamisch ausgefiihrt.

@ Beim Nachdehnen ist die Wahl, was gedehnt wird, sehr wichtig. Es sind

dies funf Pflichtdehnbereiche und sportspezifische Ergdnzungen.

@ Jede Ubungkann zwischen 10 bis maximal 9o Sekunden ausgefiihrt wer-

den.

@ Die Intensitat ist immer im Verhaltnis zur vorherigen Leistung. Je hoher
die vorausgegangene Leistung, desto vorsichtiger muss nachgedehnt wer-

den,da ein miider Kérper verletzungsanfalliger ist.
@ Die Ubungen werden bewegt-statisch ausgefiihrt

verbessert werden kann, was wiederum
die Leistungsfahigkeit verbessern kann.
Stretchtraining heisst aber auch, sich rege-
nerieren zu konnen, und bedeutet einen
Ausgleich zu Stress und Leistungsdruck, sei
dies korperlicher, psychischer oder emotio-
naler Art. Zudem kann ein regelmassiges
Stretchtraining (je nach Trainingszustand 3
bis 5 Mal pro Woche) das Atemvolumen ver-
grossern und die Konzentrationsfahigkeit
steigern.

® Mehr Beweglichkeit im Kontext der aufrechten Haltung oder der Sportart.
@ Jede Position wird zwischen 10 und 9o Sekunden gehalten.

@ Das Dehnungsgefiihlist intensiv.
@ Es dirfen alle Dehnmethoden angewendet werden (aktiv, passiv, dynamisch,
statisch, bewegt-statisch).

mobile 2|01
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Abb.4

Abb.2

Abb.3

AS

Der Oberkorper soll immer abgestiitzt sein,
der Kopfist in der Verlangerung der Wirbel-
saule.Rundriicken vermeiden.
Dynamischer Adaptionsreiz: Becken mehr
kippen.

/

Das aufgelegte Bein ist erst leicht gebeugt
und soll wahrend der Dehnung gestreckt
werden. Das aufgelegte Bein darf dabei
nicht zu hoch abgestiitzt werden, da dann
die Beckenkippe verunmaoglicht wird.
Dynamischer Adaptionsreiz: Becken kippen,
Oberkorper nach vorne bringen.

Abb.5

t

JEY RIS

Der Oberkorper ist abgestiitzt, der Riicken
lang und die Knie liegen auf einer weichen
Unterlage. Der hintere Oberschenkel sollte
in einem Winkel von 9o Grad zum Boden
sein.

Dynamischer Adaptionsreiz: Becken kippen.

AN

Im vorgestellten Buch wird beim Dehnen von so genannten
«Pflichtdehnbereichen» gesprochen. Dies sind beim Nachdehnen
5und beim Stretchtraining 8 Dehnbereiche, welche beriicksichtigt
werden sollen. Es wird deshalb von Bereichen und nicht von ein-
zelnen Muskeln gesprochen, da an einer Bewegung jeweils meh-
rere Muskeln beteiligt sind. Die auf diesen Seiten prasentierte
Ubungssammlung bericksichtigt die Muskelgruppen, welche
tendenziell zu Verspannung und Verkiirzungen neigen.

Aufden Seiten 6 bis 8 sind vorwiegend Ubungen vorgestellt, bei
welchen auch «dynamische Adaptionsreize» (kleine, kontrollierte
Wippbewegungen) méglich sind. Zudem wurden Ubungen aus-
gewahlt, bei denen die Dehnungswirkung sehr hoch, die Aus-
flihrung jedoch nicht allzu schwierig ist.

e

HELVETIA
PATRIA

Langsitz mit gestreckten Beinen und Hand-
tuch (oder Springseil). Rundriicken vermei-
den.

Dynamischer Adaptionsreiz: Becken kippen.

mobile 2|01 Die Fachzeitschrift fur Sport



Abb.7

Die Knie sollten nahe beieinander sein. Die Den Oberkérper am Boden abstiitzen. Das
Wirbelsaule ist langgezogen. Becken nach unten sinken lassen (vgl. Pfeil).
Dynamischer Adaptionsreiz: Heben und

Senken des Beckens.

Bemerkung: Diese Ubung wird nur dann

empfohlen, wenn das Knie nicht maximal

gebeugt wird,da sonst die Kniebelastung zu

gross sein kann.

Abb.6

Abb.8

Aufbeiden Handen abstiitzen.
Dynamischer Adaptionsreiz: Aufrichten des
Beckens. Das Knie wird durch die Rotation
leicht belastet.

Gegeniiberliegender Arm stiitzt am Boden
ab,Oberkérper tiefer senken.

N

N\

Position: «Frosch». Die Knie liegen auf einer
weichen Unterlage. Rundriicken vermeiden.

Abb.10

Das Brustbein bleibt gehoben. Beine im go-
Grad-Winkel zum Korper.

Bemerkungen: Diese Ubung kann auch an
einer Wand ausgefiihrt werden.

)

Abb. 11
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Handtuch (oder Springseil) als Hilfsmittel
verwenden.

— Abb.13

)

Die Oberschenkel sind in einem Winkel von
90 Grad zum Oberkérper.

Dynamischer  Adaptionsreiz:  Abwechs-
lungsweise rechte oder linke Schulter tiefer

Abb.15

Position:Brustbein hoch, Kinn zum Kehlkopf,
Nasenspitze zum Brustbein ziehen. Die
Schultern sollten nicht nach vorne fallen,

und das Brustbein bleibt hoch.

HELVETIA
PATRIA A

\
ﬁ

Die Hand liegt auf gegeniiberliegendem
Knie, der Kopf rotiert zuriick, der Arm zeigt
diagonal nach oben.Der Arm sollte weder zu
hoch oben noch zu fest zur Seite gehalten
werden.

Bemerkung: Diese anspruchsvolle Ubung
dehnt den Brustkorb vorne und verbessert
die Rotationsfahigkeit der Brustwirbelsaule.

\;

Der Kopf wird zur Seite geneigt. Der Ober-
kérper solldabeinicht geneigt oder gebeugt
werden.

\

Rotation des Kopfes nach rechts und links.
Vermeiden einer Schraglage des Kopfes.

mobile 2|01 Die Fachzeitschrift fur Sport
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Abb.16
Abb.17 @
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Erfahrungsgemass konnen Dehnungstechniken fiir Erwachsene nicht einfach auf Jugendliche
oder Kinder Ubertragen werden. Bei der Arbeit mit Heranwachsenden gilt es die Besonderheiten
und Bedurfnisse der jeweiligen Altersgruppe im Bereich der Beweglichkeit zu kennen, um ein
sinnvolles Bewegungstraining durchzufiihren.

Beweglichkeitstraining im Vorschul- und
frithen Schulalter

Herkémmliches Stretchtraining macht in
vielerlei Hinsicht furr kleinere Kinder wenig
Sinn. Einerseits ist die Forderung nach Kon-
zentration auf eine bestimmte Muskelgrup-
pe nicht altersgemass und Uberfordert oder
langweilt daher die Kinder. Andererseits ist
das Korpergefiihl der meisten Kinder noch
nicht so ausgepragt, dass herkdmmliche
Dehnungsiibungen Sinn machen wiirden.
Zudem verfugen kleine Kinder meist tiber ei-
ne sehr gute Gelenkigkeit und Dehnfahig-
keit ihrer Muskulatur.

Forderung des Kérpergefiihls

Ein prazises Korpergefiihl bildet die Grund-
lage flir ein allfalliges Beweglichkeitstrai-
ning.Beider Arbeit mit Kindern sollte es dar-
um gehen, tber ihre Erfahrungswelt auf ei-
ne spielerische und fantasievolle Weise den
Zugangzum Kérper erlebbar zu machen. Die
Ubungen sollten méglichst dynamisch aus-
geflihrt werden kdnnen und die Kinder mit-
tels Metaphern und Bewegungsbildern mo-
tivieren.

Beispiele:

® Machedich rund wie ein Ball (sieh Abb.16).
® Machedich klein wie eine Maus und gross
wie ein Riese.

@ Dein Ricken ist wie ein Tisch, wie ein Kat-
zenbuckel.

@ Du bist steif wie ein Brett.

@ Dein Kopf ist wie ein aufsteigender Luft-
ballon. (sieh Abb.17)

Wahrend den Wachstumsschiiben ist
auf forcierte Dehnungsiibungen zu
verzichten, da eine geringere Belast-
barkeit beziiglich der Dehnungsreize
vorliegt.

Weitere spielerische und komplexere Anlei-
tungen:

® Du bist ein leerer Luftballon und wirst
langsam mit Luft gefillt, bis du ganz prall
bist.

@ |hr seid alles Roboter und geht moglichst
gespannt in der Turnhalle umher, ohne ein-
ander zu beriihren.

@ |hr seid vereiste Schneemanner und Frau-
en. Am Tag kommt die Sonne und der
Schneemann schmilzt dahin.

Beweglichkeitstraining mit &lteren Schul-
kindern und Pubertierenden

In einer Schulklasse oder einer Trainings-
gruppe gibt es oft grosse individuelle Unter-
schiede, gerade in der vorpubertdren Phase
oder in der Pubertat. Was fiir den einen gut
ist,kannfiirandere kontraproduktiv sein.Oft
sollte die Aufmerksamkeit vermehrt auf die
Stabilisationsfahigkeit der Gelenke gerich-
tet werden.

Behutsame und kreative Einfithrung in die
Dehntechniken des Erwachsenensports
DasKaorpergefiihl beidlterenKindernistaus-
gepragter als bei jingeren. Die Kenntnisse
uber die Bewegungsabldufe in einzelnen
Sportarten kénnen beispielsweise herange-
zogen werden, um altersgemass konzen-
trierte Dehnerfahrungen zu erleben. Gute
Beispiele sind Zeitlupenbewegungen von
sportartspezifischen Bewegungen (zum
Beispiel beim Speerwurf in die Wurfauslage
einnehmen, sich ganz strecken beim Stand-
wurf im Basketball, langsam von der «Mi-
nus-» indie «Plusstellung» gehen beim Sno-
whboard). Solche Ubungen sind deshalb
wertvoll, weil sie auf eine kontrollierte Art
dynamisch ausgefiihrt gleichzeitigdie Anta-
gonisten der zu dehnenden Muskulatur
kraftigen.
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Vordere Beinmuskulatur
Aus der Kauerstellung die Beine strecken Abb.20
und wieder beugen (Ziehharmonika spie-

len).

Abb.18

Hintere Beinmuskulatur
Stabwaagerecht mit beiden Handen halten,
mit den Beinen dartiber steigen und zurtick.

T T—

Kleine Briicke: Gesass nach vorne driicken.

/%,\/\ Abb.22

e

Abb. 21
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Innere Beinmuskulatur
Gratschsitz: Stab (oder Ball) zwischen den
Beinen nach vorne und zuriick rollen.

Abb.23

Halswirbelsdule

Im Stehen oder in Riickenlage, ohne Kérper- /
bewegung: Mit dem Kopf der Hand eines

Partners folgen.

P e
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Gesassmuskel und Aussenrotatoren

Stab oder Reifen mit einer Hand senkrecht
auf dem Boden halten und Beine darlber
spreizen.

. HELVETIA j
PATRIA %

Oberkdrper vorne

Bauchlage: Mit gestreckten Armen einen
Gegenstand von einer Hand in die andere
hinter dem Ruicken und vor dem Kopf durch-
geben.

Abb. 25 —

Rumpfrotation

Im Sitzen oder im Stehen:Riicken an Riicken,
Rumpf drehen, und den Ball dem Partner
tibergeben.
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Dieses Blatt eignet sich als Kopiervorlage fiir das Nachdehnen.
Wahlt man die Ubung aus, welche man gut auch dynamisch ma-
chen kann, kann mit diesen Ubungen auch problemlos vorge-
dehnt werden. Es hat Ubungen fiir alle fiinf Pflichtdehnbereiche.

Oberschenkelmuskulatur hinten

JIN=

Oberschenkelmuskulatur vorne

=
f<

l =

Oberschenkelmuskulaturinnen

N

Die Fachzeitschrift fur Sport

¥ A4
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M Brustkorbmuskulatur vorne

@ Die empfohlene Dehnposition prazise einnehmen (keine maximale
Beugungin der Wirbelsdule).

@ Die Konzentration auf den Dehnbereich richten.

® Die Dehnung wahrend 10 bis 9o Sekunden bewegt-statisch ausfiihren
(mit kleinen Bewegungen in den Dehnbereich hineinbewegen).

@ In jeder Dehnposition einmal tief ein- und einmal tief ausatmen. Da-
zwischen die Atmung im individuellen Rhythmus fliessen lassen.

11
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Halsmuskulatur hinten und seitlich

Ergdnzungsiibungen
Ubungen der Sportart entsprechend
anpassen

Karin Albrecht ist nicht nur Buchautorin, sie ist in
erster Linie eine erfahrene Praktikerin, welche ihr
Wissen in vielen Ausbildungslehrgangen weiter-
gibt.UnterdemTitel «<Dehnen im Sport—Vor- und
Nachdehnen» organisiert «<mobile» einen Spezi-
alkurs unter der Leitung von Karin Albrecht. Mit-
glieder des mobilec/ub profitieren dabei von spe-
ziellen Rabatten.

il
1

Dehnen im Sport —Vor- und Nachdehnen
Datum:Sonntag,9.September 2001.

Zeit:9.30 Uhr bis 17 Uhr.

Ort:Cham

Leitung: Karin Albrecht.

Kosten: «mobile»-Leser/-innen Fr. 210.— (anstatt

Anmeldungzum Kurs «<Dehnenim Sport—Vor-und Nachdehnen» mit Karin Albrechtam
9.September 2001in Cham:

Vorname / Name

Adresse Fr.220.-). Mitglieder mobilec/ub Fr.180.— (anstatt
220.-).
PLZ/Ort Anmeldung: Mit nebenstehendem Talon an Ge-

schaftsleitung mobileclub, Bernhard Rentsch,
Bundesamt fiir Sport, 2532 Magglingen, Telefon
E-Mail 032/3975255,Fax 032/327 6478,

E-Mail bernhard.rentsch@baspo.admin.ch

Die Anzahl derTeilnehmenden ist beschrankt.Die
O Nicht-Mitglied mobileclub (Interesse Mitgliedschaft? Benutzen Sie bitte den Talon Anmeldungen werden in der Reihenfolge des Ein-
auf Seite 51) gangs berticksichtigt.

O Mitglied mobileclub

Per Post/Fax an: Geschaftsleitung mobilec/ub, Bernhard Rentsch, Bundesamt fiir Sport,

2532 Magglingen, Fax 032/32764 78

Telefon
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