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sportliche Betatigung. Der Stolz, einen anstrengenden Wettkampf absolviert zu

haben, die Zufriedenheit, die der Abschluss einer Trainingseinheit und das Wissen,
alles gegeben zu haben, mit sich bringt, die Uberschreitung der persénlichen Grenzen und
das stdndige Streben danach, besser zu werden. Kein Gefithl und keine Aktivitat kann uns
mehr erftillen. In diesem Sinne ist jede Art von Sport wohltuend, doch nur wenige geben uns
mit so wenig Aufwand so viel wie das Laufen. Jederzeit kann man die Sportschuhe schntiren
und loslaufen - ohne grofle Vorbereitungen, ohne eine komplizierte Ausriistung, ohne eine
spezielle Sportanlage oder Barrieren zwischen einem selbst und dem Asphalt, dem Weg oder
dem offenen Geldnde.

Seine Einfachheit, Vielseitigkeit, Anpassung an jeden Sportler und jedes Niveau machen das Lau-
fen zu einer der besten Méglichkeiten, die eigenen Grenzen zu tiberwinden. Ganz gleich, ob auf dem
Land, in der Stadt oder am Strand: Den ersten Schritt zu machen, ist die einzige Voraussetzung, um
ein Laufer zu werden. Vielleicht halt man beim ersten Mal nur finf Minuten durch, aber Fortschritte
und Verbesserungen werden nicht lange auf sich warten lassen. Es wird nicht viel Zeit vergehen, bis
man den Laufrhythmus 30 oder 40 Minuten beibehalten, an Volkslaufen teilnehmen und wer weify,
was sonst noch alles schaffen kann - die Grenzen setzt man sich selbst.

Natiirlich beinhaltet jeder Sport immer auch Risiken und das Laufen bildet dabei keine Ausnah-
me. Mit der Zeit kénnen Gelenkprobleme und muskulire Uberlastungserscheinungen auftreten oder
man stellt sehlichtweg fest, dass seine Leistungsfahigkeit ihr Limit erreicht hat, was einen demotiviert
und zwingt, diesen Sport aufzugeben. Daher ist es wichtig, schon vor Beginn iiber das notwendige
Wissen zu verfiigen und geeignete Methoden und Techniken anzuwenden, um diese Risiken zu mi-
nimieren.

Auf den folgenden Seiten stellen wir technische Konzepte zum Laufen vor, die Thnen helfen wer-
den, Thren Laufstil zu verbessern, Thre Leistungsfahigkeit zu steigern und dadurch die Laufékonomie
zu optimieren. Aufierdem finden Sie dort eine Analyse der grundlegenden Biomechanik des Lau-
fens und der Anspriiche an die Muskeln in jeder Laufphase sowie eine Auswahl der geeignetsten
Dehniibungen fiir die kérperlichen Anforderungen. Dabei wird ein besonderes Augenmerk auf die
Muskelgruppen gelegt, die am stérksten zu Uberlastung und Erschépfung neigen. Sie werden lernen,
welche Art des Stretchings zu einem bestimmten Zeitpunkt am geeignetsten ist, wie Sie die verschie-
denen Dehniibungen ausfithren sollten, um unnétige Risiken zu vermeiden, sowie welche Thnen bei
verschiedenen beliebten Laufdisziplinen am niitzlichsten sein kénnen.

Um den Augenblick, in dem Sie loslaufen kénnen, nicht hinauszuzégern, haben wir eine Auswahl
von Stretchingprogrammen mit aufgenommen, die fiir spezielle Situationen und Zeitspannen entwi-
ckelt wurden, die Thnen fiir deren Durchfithrung zur Verfligung stehen.

All dieses Wissen zielt darauf ab, Thre sportlichen Erlebnisse und Thre Leistungsfahigkeit zu verbes-
sern, und letztendlich darauf, dass Sie ein langes und konstant aktives Lauferleben genieflen kénnen.

[ ‘ icht viel bereitet uns so viel Freude und trigt so zu unserem Wohlbefinden bei wie
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Ly
Grundlagen
des dynamischen Stretchings

Fiir viele Trainer, Betreuer und Sportexperten stellen dynamische Dehniibungen immer noch
grofle Unbekannte dar. Viele Jahre lang wurden sie mit ballistischem Stretching und dem
Verletzungsrisiko verbunden, das diese Form des Dehnens in sich birgt. Daher wurde dynamisches
Stretching wenig beachtet und fand nur in bestimmten Bereichen des Profisports Anwendung,
beispielsweise in Sprint- und Wurfdisziplinen sowie Kampfkiinsten.

Dennoch scheinen die neuesten Studien darauf hinzudeuten,
dass dynamisches Stretching in bestimmten Situationen oder bei
der Verfolqung bestimmter Ziele zahlreiche Vorteile gegeniiber
statischem Stretching aufweist. Mit dynamischen Dehnitbungen
kann man chne Kraft- oder Explosivititseinbuflen einen guten
Bewegungsumfang in den beteiligten Gelenken erreichen, wes-
halb sie zu einer besseren Leistungsfahigkeit verhelfen, wihrend
die Muskelaktivitit gleichzeitig zum Aufwarmen beitragt.

Bis vor Kurzem war die Uberzeugung, statisches Stretching
als Teil des Aufwarmprogramms habe viele positive Effekte, wie
eine Steigerung der Leistungsfahigkeit, eine Senkung des Verlet-
zungsrisikos und sogar eine schnellere Erholung von Schmerzen
nach der sportlichen Betatigung, weit verbreitet. Trainer, Betreu-
er und sogar Sportlehrer und -wissenschaftler nahmen diese Vor-
teile als gegeben hin, und ein Grofteil der Sportler, unter ihnen
auch solche, die in irgendeiner Form mit dem Laufen zu tun ha-
ben, fithren auch heute noch wahrend des Aufwirmprogramms
fiir eine Trainingseinheit oder einen Wettkampf statische Dehn-
libungen durch.

Leider scheinen die neuesten wissenschaftlichen Daten je-
doch zu zeigen, dass statisches Stretching vor dem Sport das Ver-
letzungsrisiko nicht senkt, und, was noch schlimmer ist, dass es
die Laufékonomie betrachtlich verringert, in besonderem Mafle
bei Laufern, die Explosivitat benétigen, wie Sprinter, Staffel- oder
Hiirdenlaufer.

Verschiedene Tests, bei denen die Hohe eines vertikalen
Sprungs gemessen wurde, haben gezeigt, dass die Probanden,
die vor dem Sprung statische Dehniibungen durchgefithrt hat-
ten, weniger hoch sprangen als diejenigen, die sich gar nicht ge-
dehnt hatten, und deutlich weniger hoch als diejenigen, die sich
dynamisch aufgewarmt hatten.

Das Aufwirmen ist fiir jeden Sportler unabdingbar, vor allem
fiir die Athleten, deren Disziplinen maximale Schnelligkeit, Leis-

tung oder Kraft erfordern. Das Aufwirmen verbessert die darauf Viele Ubungen, die wir
folgende Leistungsfahigkeit erkennbar und es ist mehr als bewie- mit dem Aufwdrmen
sen, dass es das Verletzungsrisiko wahrend des Sports verringert. verbinden, sind in Wirk-

Wir kénnen somit schliefien, dass statisches Dehnen vor dem lichkeit dynamisches
Sport nicht das angemessenste Stretching fiir einen Laufer ist Stretching.

und dass ein Aufwirmprogramm, das Dynamik und Bewegung
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beinhaltet, die Temperatur der Muskeln erhéht sowie deren
Durchblutung und Sauerstoffversorgung verbessert - in jedem
Fall eine angemessene Vorbereitung auf einen Wettkampf oder
eine harte Trainingseinheit mit den bestméglichen Aussichten
auf eine gute Leistung und Gesundheit.

Wenn wir dynamisches Stretching ausfithrlich analysieren,
sehen wir, dass es interessante Faktoren fiir Laufer enthalt. Der
wichtigste Faktor ist die Dynamik selbst, die zum Aufwirmen
beitragt. Wahrscheinlich haben wir alle schon einmal einen Lau-
fer gesehen, der vor einem Wettkampf hohe Skippings macht.
Nun gut: Diese Ubung ist eigentlich nur eine dynamische Art,
das Hiiftgelenk mit einem grofien Umfang zu bewegen und da-
durch unter anderem die Streckmuskulatur des besagten Ge-
lenks zu dehnen.

Die Vorteile, die dynamisches Stretching vor der sportlichen
Betatigung mit sich bringt, sind nun geklart. Jetzt miissen wir
darauf eingehen, wie man es ausfithren muss, um den gréfitmég-
lichen Nutzen daraus zu ziehen und Verletzungen, die aus einer
inkorrekten Ausfithrung resultieren kénnen, zu vermeiden:

B Dynamisches Stretching ist als eine Reihe von miteinander
verbundenen Dehnilbungen zu verstehen, als ein Bewegungs-
zyklus, der sich fortwihrend wiederholt, bis die gewiinschte Dau-
er erreicht ist.

Statisches Stretching vor
der sportlichen Betdtigung
kann kontraproduktiv sein.

B Die Bewegung, mithilfe der man eine Muskelgruppe dehnt,
muss einen bestimmten Grad an Schwung oder Schnelligkeit
aufweisen, darf aber zu keinem Zeitpunkt ruckartig oder unkont-
rolliert sein, da dies ein Risiko fiir die Gelenke, Sehnen, Muskeln
und Bander bedeuten wiirde.

B Zum Abschluss der Bewegung, mithilfe der man sich dehnt,
sollte ein leichtes Federn erzeugt werden, der die fiir eine Ver-
besserung der Flexibilitat erforderliche Bewegungsamplitude
erreicht.

B Die Dauer einer Wiederholung bezieht sich auf die Gesamt-
heit der Bewegungszyklen und nicht auf eine statische Haltung.

Zuletzt darf man nicht vergessen, dass das dynamische Stret-
ching Teil eines kompletten Aufwarmprogramms sein sollte, das
unter anderem auch einen leichten Lauf beinhalten sollte, in den
man auch einige der ausgewihlten Dehnitbungen integrieren
kann.
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n DYNAMISCHES STRETCHING

Die Miihle

AUSGANGSPOSITION
Stellen Sie sich hin und legen Sie
eine Hand auf den gegeniiberlie-
genden Brustmuskel. Der andere
Arm zeigt mit gestrecktem Ell-
bogen nach vorn und unten. Der
Rumpf ist senkrecht zum Boden,
der Riicken ist gerade und die
FiiRe stehen etwa schulterbreit
auseinander.

Bewegungsablauf

Fithren Sie die Bewegung
kontrolliert durch, um zu
viel Schwung und ruckartige
Bewegungen zu verhindern, die
das Schultergelenk gefahrden
kénnten,

M. deltoideus

BUSFUHRUNG

Kreisen Sie den gestreckten
Arm von vorn nach hinten oder
umgekehrt. Reizen Sie dabei
den maximalen Bewegung:

M. biceps
brachii

sumfang aus, den die Schulter
Thnen in jeder Phase erlaubt,
und lassen Sie den Ellbogen
gestreckt.

M. pectoralis
major

M. serratus
anterior

M. latissimus
dorsi

Der Riicken bleibt
aufrecht,

ANFANGER 2 30s
FORTGESCHRITTENE 3 30s

ERFAHRENE

Fiir jeden Sportler, ob Laufer
oder nicht, und vor allen
Dingen diejenigen, die
Riickschlagsportarten, Handball,
Pelota und andere Disziplinen
austiben, die die oberen

Extremitdten und Schultern
besonders beanspruchen,
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DYNAMISCHES STRETCHING u

Lateralflexionen

AUSGANGSPOSITION AUSFUHRUNG
Stellen Sie einen Fufl leicht Senken Sie den nach oben ge-
vor den anderen. Stiitzen Sie streckten Arm, sodass der Rumpf
die Hand auf der Seite, auf der wieder senkrecht zum Boden ist,
der Fuft vorn steht, in die Taille  Stellen Sie das hintere Bein nach
und strecken Sie den anderen vorn und heben Sie den Arm, der
Arm tiber den Kopf nach oben,  zuvor in die Taille gestiitzt war,
Neigen Sie den Rumpf leicht Beide Arme tauschen somit im
zu der Seite, auf der das Bein Vergleich zur vorherigen Phase
vorn steht. die Position. Wechseln Sie mit
jedem Schritt die Seite und wie-

M. latissimus derholen Sie den Zyklus.

dorsi

M. tensor fasciae Bewegungsablaut

latae

M. glutaeus
medius

M. glutaeus
minimus

Stellen Sie
einen Fufl vor
den anderen,
sodass beide in
dieselbe Rich-

tung zeigen.

FORTGESCHRITTENE 4 0s
EREAHRENE 7 i

Fithren Sie die Dehnitbungen Fiir jede Art von Sportler, unter
nacheinander aus, als handlees anderem fiir Laufer und Geher.
sich um eine Schrittfolge. Lehnen

Sie sich bei einem Schritt zu einer

Seite, beim néchsten Schritt zur

anderen Seite. Der Rhythmus

sollte konstant sein, damit das

Stretching dynamisch bleibt,
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B DYNAMISCHES STRETCHING

Bogen iiber Kreuz

AUSGANGSPOSITION
Stellen Sie einen Fuft leicht vor
den anderen und lasser Sie die
Arme entspannt neben dem
Rumpf hangen. Der Oberkérper
ist aufrecht und senkrecht zum
Boden,

FORTGESCHRITTENE 4 30s
ERFAHRENE. 4 30s

Bewegungsablauf

AUSFUHRUNG

Strecken Sie das Hiiftgelenk
des hinteren Beins so weit
wie méglich und fithren Sie
gleichzeitig mit dem gegen-
fiberliegenden Schulterge-
lenk eine maximale Antever-
sion aus. Die Wirbelsaule ist
gestreckt. Kehren Sie in die
Ausgangsposition zurtick
und machen Sie einen Schritt
nach vorn, sodass der Fufl,
der zuvor hinten stand, un
vorn steht. Wiederholen Sie
die Ubung, aber strecken Sie
diesmal jeweils das andere
Hiift- und Schultergelenk.

Wiederholen Sie die Fiir jede Art von Sportler, ob
Bewegungsfolge auf dereinenund  Laufer oder nicht, und vor allem
auf der anderen Seite. Halten Sie fiir Sehwimmer, Radfahrer und
eine konstante Geschwindigkeit, Triathleten,

die es Ihnen erlaubt, die Bewegung
zu kontrollieren, die aber auch
nicht so langsam ist, dass sie das
dynamische Element der Dehnung
minimiert.

32 / Dynamisches Stretching beim Aufwirmen fiir das Laufen
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Strecken Sie
die Wirbelsaule.

M. latissimus
dorsi

M. psoas major
M. rectus abdo-
minis

M. iliacus ...



DYNAMISCHES STRETCHING

Schere

AUSGANGSPOSITION AUSFUHRUNG

Stellen Sie die Fille etwa Fithren Sie die Arme nach auflen

schulterbreit auseinander. und hinten und strecken Sie die
M. pectoralis M. bice_ps Uberkreuzen Sie die Arme auf Ellbogen, sodass Sie eine Span-
major brachii Hohe der Schliisselbeine oder nung in der Brust und im vor-

etwas tiefer vor dem Kérper. deren Teil der Schultern spiiren,

Die Ellbogen sind etwa 110° wenn sich die Arme am weitesten

M. deltoideus gebeugt. Punkt befinden. Kehren Sie in die

Ausgangsposition zuriick und
wiederholen Sie den Zyklus.

ANFANGER 3 30s
. FORTGESCHRITTENE 4 30s
¥ trecken Sie zum W EREAHRENE 5 30s
s imkeid Abschluss der Bewe-
gung die Ellbogen.
Bewegungsablauf

Fithren Sie die Bewegungen Fiir jede Art von Sportler,
fliefend chne Pausen aus;umdas  vor allem fiir Schwimmer und
dynamische Element zu erhalten. Tennisspieler, aber auch fiir Laufer,

Vermeiden Sie aber ruckartige da der Oberkérper durch
Bewegungen, insbesondere beim die Armbewegung am Laufen
Federn zwischen den Phasen. beteiligt ist.
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B DYNAMISCHES STRETCHING

Abwechselnde Armbewegung

AUSGANGSPOSITION
Stellen Sie die Firke etwa
schulterbreit auseinander. Der
Riicken ist gerade und die Knie
sind gestreckt. Fithren Sie beide
Arme mit gestreckten Ellbogen
und gestreckten Handen nach
vorn.

Bewegungsablauf

BUSFUHRUNG
Antevertieren Sie ein Schul-
tergelenk und retrovertieren
Sie gleichzeitig das andere,
sodass beide gegensatzliche
Bewegungen ausfithren. Wenn
beide Gelenke ihre maximale
Bewegungsamplitude erreicht
haben, fithren Sie beide Arme in
die entgegengesetzte Richtung
zuriick, sodass die obere Hand
gesenkt und die untere angeho-
ben wird.

Halten Sie den
Kérper aufrecht.

M. deltoideus

" M. coracobrachialis

M. latissimus dorsi

Wiederholen Sie die
Bewegungsfolge ohne anzuhalten,
sodass die Bewegung beinahe
durchgangig und die Ubung
dynamisch ist. Achten Sie

darauf, keine ruckartigen oder
schvungvollen Bewegungen

zu machen, die Thre Schultern
gefahrden,

Fiir jede Art von Sportler,

unter anderem fiir Laufer

und Schwimmer, vor allem
aber fiir diejenigen, deren
Sportart die Schultern und
oberen Extremititen besonders
beansprucht.
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DYNAMISCHES STRETCHING u

Lateralflexion

e ¢ Il AUSGANGSPOSITION
FORTCESCHRITTENE 3 305 Stellen Sie die Fiifle etwas
ERFAHRENE 3 355 weiter als schulterbreit ausei-
— nander und strecken Sie die
Knie. Fithren Sie eine Hand
durch Anteversion der Schulter
Fithren Sie die Hand

50 weit wie moglich zur Seite.

. nach oben,

M. latissimus sodass die Finger zum Himmel

dorsi zeigen und der Ellbogen beina-
M. obliquus he vollstandig gestreckt ist.
externus abdo-
minis

k.. Ts-- M. glutaeus
Sl DR minimus

. M glutaeus
.. medius

" M. tensor fasciae
latae

Lehnen Sie sich durchgehend
erst zu einer, dann zu der anderen
Seite, um das dynamische
Element nicht zu verlieren.

Falls Sie beschlieflen, zu federn:
Die Bewegungen sollten

weder ruckartig noch zu stark
ausgepragt sein.

AUSFUHRUNG

Neigen Sie den Rumpf zur
Seite und verlagern Sie das Ge-
wicht in Neigungsrichtung auf
das gegeniiberliegende Bein,
um diese Bewegung auszuglei-
chen. Der Unterarm der erhobe-
nen Hand ist nun etwa parallel
zum Boden. Entlang der oberen
Kérperseite sollten Sie eine
Dehnung spiiren. Wenn Sie

die maximale Neigung erreicht
haben, kénnen Sie zwei- oder
dreimal leicht federn.

Bewegungsablauf
=

Fiir jede Art von Sportler,
sowohl fiir Laufer als auch fiir
Mannschaftssportler, und ganz
besonders fiir Schwimmer,
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DYNAMISCHES STRETCHING

Zirkumduktion der Hiifte

AUSGANGSPOSITION AUSFUHRUNG
Stellen Sie die Fitfte leicht Beugen Sie ein Hiiftgelenk und das

auseinander, halten Sie Kriie auf derselben Seite, sodass Sie
den Rumpf aufrecht und nur noch auf einem Bein stehen.
stiitzen Sie die Hande Ahduzieren Sie dieses Hitftgelenk

in die Hitfte. In dieser und fihren Sie das Bein nach unten,
Position sollten sowohl die aber ohne dass es den Boden berihrt.
Hiiftgelenke als auch die Wiederholen

Knie gestreckt sein, Sie die kreisende Bewegung
mehrmals, bevor Sie sie M. adductor
mit dem anderen Hiift- magnus

gelenk und Knie =
durchfithren.

Beugen Sie das Knie
im hohen Teil der
Bewegung.

ANFANGER 2 25

FORTGESCHRITTENE 3 256 M. gracilis
ERFAHRENE 3 205
Bewegungsablauf

M. adductor
minimus

M. adductor
longus

Vermeiden Sie abrupte, ruckartige  Fiir Laufer, vor allem fiir Hiirdenlaufer,

Bewegungen und versuchen Sie, Sprinter und Hindernisldufer, Auch fiir
wahrend der Ausfithrung das Individualsportler, deren Disziplinen mit
Gleichgewicht zu halten. Laufen verbunden sind, insbesondere

wenn dabei abruipte Stopps, Starts und
Richtungswechsel ausgefithrt werden
mussen.
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DYNAMISCHES STRETCHING u

Schmetterling

AUSGANGSPOSITION

Setzen Sie sich auf den Boden
oder auf eine Matte. Beugen Sie
Hiifte und Knie und fithren Sie die
Fuflsohlen zusammen. Dricken
Sie mit beiden Handen die Fuft-
spitzen gegeneinander, damit sie
zusammen bleiben.

M. adductor
longus

M. adductor !

magnus M. gracﬂis AUSFUHRUNG

Versuchen Sie, beide Knie
gleichzeitig in Richtung Boden
zu bewegen und kehren Sie
anschliefend wieder in die
Ausgangsposition zuriick. Wie-
derholen Sie diese Bewegung
einige Male, als handelte es
sich um den Fliigelschlag eines

Schmetterlings.

Driicken Sie die
Fufischlen gegeneinander.

M. adductor
minimus

Bewegungsablauf

ERFAHRENE 3 305

Fithren Sie die Bewegungsfolge Fiir Laufer, vor allen Dingen fiir

durchgéngig und chne Pausen Hiirdenlaufer, Hindemislaufer und

aus. Lésen Sie am tiefsten Punkt Sprinter. Ebenfalls fiir Fufballspieler,

der Bewegung ein leichtes Federn ~ Tennisspieler und andere Personen,

aus. die Sportarten betreiben, bei denen
man laufen und abrupt die Richtung
wechseln muss.
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“ DYNAMISCHES STRETCHING
Ausfallschritte
mit Drehung

AUSGANGSPOSITION

Sie starten im Stand und halten

beide Arme auf einer Seite, Drehen Sie den
um Schwing holen zu kénnen, Rumpf zu der
wenn Sie mit der Ubung begin- Seite, auf der das
nen. Stellen Sie den gegeniiber- Bein vorn steht.

liegenden Fuf leicht nach vorn.
Mit diesem Fufs machen Sie den

ersten Ausfallschritt, M. obliquus
externus abdominis

AUSFUHRUNG

Machen Sie mit dem vorderen

Fuft einen grofien Ausfallschritt, M. psoas major .. _ M obliquus

sodass sich der Kérperschwer- " internus abdominis

punkt nach vorn und stark nach M. iliacus

unten verlagert. Bewegen Sie
gleichzeitig beide Arme zu der
der Ausgangsposition gegen-
iiberliegenden Seite und drehen
Sie dabei den Rumpf Machen
Sie nun mit dem hinteren Bein
den Ausfallschritt und bevregen
Sie Arme und Rumpf dabei zur
anderen Seite. Machen Sie so
lange eine Folge von Ausfall-
schritten, bis Sie die vorgesehe-
ne Zeitdauer erreicht haben.

Bewegungsablauf FORTGESCHRITTENE 3 30s
ERFAHRENE 3 355

Streben Sie bei den Fiir Laufer, da die

Bewegungen des Rumpfs Bauchmuskulatur die

einen gewissen Schwung an, Rumpfstabilisierung und in
aber vermeiden Sie abrupte getingeram Mafle die Atmung
Bewegungen, da Sie sich beeinflusst,

sonst verletzen oder aus

dem Gleichgewicht geraten

kénnen,
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DYNAMISCHES STRETCHING m
Rumpfdrehung

AUSGANGSPOSITION AUSFUHRUNG

Sie beginnen im Stand. Die Drehen Sie den Rumpf in die
Fiifle sind zu jedem Zeitpunkt entgegengesetzte Richtung und
mindestens schulterbreit aus- bringen Sie die Fauste auf der der

einander. Halten Sie die Hinde  Ausgangsposition gegeniiberlie-
mit geschlossenen Fausten genden Seite nach hinten. Kehren
einander gegeniiber vor sich. Sie anschlieffend in die Ausgangs-
Die Ellbogen sind etwa 100° ge-  position zurtick und wiederholen
beugt. Drehen Sie den Rumpf, Sie die Bewegungsfolge ohne

ohne die Fiifle zu bewegen, als Pausen oder Unterbrechungen.

wollten Sie nach hinten blicken.  Verbinden Sie die Bewegungen
miteinander und federn Sie zwi-
schen einer Bewegung und der thr
entgegengesetzten leicht.

M. quadratus
lumborum -,

M. obliquus internus

M. obliquus T SN abdominis FORTGESCHRITTENE 2 25
externus ERFAHRENE 2 30s
abdominis

Bewegungsablauf

Die Fiifie stehen
nicht direkt
nebeneinander.

Vermeiden Sie abruptes Federn Fiir Laufer, Schwimmer,
und kentrollieren Sie die Tennisspieler, Handballspieler,
Bewegungen zu jedem Zeitpunkt.  Kampfkinstler, und in geringerem
Mafe fiir Sportler jeder Art, da
die Bauchmuskulatur fiir die
Rumpifstabilisierung wichtig ist.
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5 DYNAMISCHES STRETCHING

Beinpendeln

AUSGANGSPOSITION
Heben Sie ein Bein vom Boden,
strecken Sie es leicht nach
vorn und fithren Sie es mittels
einer Hitftadduktion vor dem
Standbein vorbei. Dabei ist das

Knie des Standbeins beinahe Halten Sie den Rumpf
vollkommen gestreckt und die méglichst senkrecht
Arme kénnen in die Hiifte zum Boden.

gestiitzt werden, um die
Ausfithrung der Ubung
zu etleichtern.

AUSFUHRUNG
Durch Abduktion M., adductor M. adductor
des Huftgelenks minimus longus

des Beins, das be-
wegt wird, fithren
Sie den Fuft so weit
wie méglich von der
Kérpermittellinie weg.
Im Anschluss fithren Sie die
entgegengesetzte Aktion durch,
sodass sich die Beine wieder
iiberkrenzen, Wiederholen

Sie die Pendelbewequng und

M M. adductor

verbinden Sie mehrere Bewe- i
gungszyklen miteinander. glutaeus magnus
minimus M, glutaeus q
medius

Bewegungsablauf

Halten Sie wahrend der

Austihrung der Ubung  sowie Athleten, die Sportarten
nicht an und reizen betreiben, bei denen sie hauhg
Sie den maximalen die Richtung wechseln, abrupt
Bewegungsumfang loslaufen oder stoppen miissen:
des Hitftgelenks aus, Fufball, Futsal, Kampfsportarten,
ohne unkontrollierte Tennis oder Basketball.
Bewegungen zu machen

oder abrupt zu stoppen.
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