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Gymnastikprogramm

Dehnprogramm
fur Lauferinnen und Laufer

Vorbemerkungen/Ziele

Dehn- und Lockerungstibungen sind ein unverzichtbarer Teil jedes Lauftrainings.

Wahrend der Laufbelastung steigt die Grundspannung der beteiligten Muskeln an. Mit dem
Dehnen nach dem Lauftraining kann dafiir gesorgt werden, dass sich die Muskeln wieder
entspannen kénnen und eine Regeneration (Erholung) eingeleitet wird.

Gedehnt werden die Muskeln immer nur in einem ,warmen*“ Zustand.

Natdrlich ist es am wichtigsten, vor allem die Beine zu dehnen, aber dem Rest der Kérper-
muskulatur sollte auch ausreichend Beachtung geschenkt werden, da sie mit an einer guten
Lauftechnik beteiligt sind. Dehnungsubungen fur Rumpf, Oberkdrper und Schultern gehéren
auch zu einem ganzheitlichen Dehnprogramm nach dem Laufen dazu.

Hinweis: Je nach Witterung ist das Dehnen im Freien nach einer Laufeinheit unguinstig, da
man sich in den durchgeschwitzten Kleidern schnell erkalten kann.

Das hier vorgestellte Ubungsprogramm dauert ca. 15-20 Minuten.

Durchfihrungshinweise

Jede Ubung/Dehnposition 15-20 Sekunden halten.

Jede Ubung 2-3 mal wiederholen.

Immer beide Seiten dehnen.

Wahrend der Durchfiihrung der Ubungen ruhig und gleichmaRig atmen.
Bei allen Ubungen auf eine funktionelle Ausfiihrung achten!




,Dehnprogramm nach einer Laufeinheit”

Ubungsziel

Dehnung der

Ubungsdurchfiihrung

Ausgangsposition: Stand
Einen mittelgroRen Ausfallschritt nach vorne ausfih-
ren.

Hinweise und Tipps

Beide FuRRspitzen zeigen
nach vorne.

«
Wadenmus- Wadenmuskulatur Die Ferse des hinteren Beines in den Boden dru- ) _ _
kulatur cken. Der Oberkorper ist leicht
Das vordere Bein bleibt gebeugt. hach vome geneigt.
Beinwechsel
Ausgangsposition: Stand
Dehnung der Eir;]"Bhein nacgvgrne strecken unfd die Ferse auf eine Die Ubung kann auch
Oberschen- hinteren Oberschen- | C nonung, z.8. Baumstamm, aufsetzen. ohne Aufsetzen der Ferse

kelrickseite

kelmuskulatur

Das Standbein leicht beugen.

Den Korperschwerpunkt nach hinten schieben.
Den Riicken gerade halten.

Beinwechsel

auf eine Erhéhung ausge-
fuhrt werden.

Oberschen-
kelvorder-
seite

Dehnung der
vorderen Ober-
schenkelmuskulatur
(Beinstreckmuskula-
tur) und Huftbeuge-
muskulatur

Ausgangsposition: Stand

Zum stabilen Stand mit einer Hand an einer Wand,
an einem Baum oder an einem Partner/einer Partne-
rin abstltzen.

Ein Bein Richtung Gesal anwinkeln, wobei die
gleichseitige Hand den FuR3 oberhalb des Gelenks
fasst.

Den Oberschenkel gegen den Widerstand der Hand
drticken. Hierbei befinden sich Knie neben Knie, die
Hufte ist aufgerichtet und die Wirbelséaule gestreckt.
Durch bewusstes Anspannen der Gesalimuskulatur
kann die Dehnung intensiviert werden.

Beinwechsel

Bei dieser Ubung sollte
nicht der Ful3 gefasst
werden!

Nicht am Bein ziehen -
der Oberschenkel be-
stimmt den Widerstand.
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Dehnung der Huft-

Ausgangsposition: Ausfallschritt
Ein Bein weit nach hinten strecken und den Ful3 auf- | o
setzen.

Das Knie des gebeugten
Beines bleibt hinter der

N @ beugemuskulatur Den zum aufgesetzten Bein naheren Arm stitzend Ful3spitze.

Hiftbeuger auf den Boden aufsetzen. .

Den anderen Arm senkrecht nach oben fuhren. * Aufdie Atmung achten!

Der Blick folgt der angehobenen Hand.

Beinwechsel

Ausgangsposition: Ruckenlage

Ein Knie beugen und mit beiden Handen unterhalb e Die Ubuna kann auch im
Gesaimuskuiatyy | 05 Kniesumfassen. Stand curchgefi wer

GesaRmus- Bei der Ausatmung das Knie Richtung Oberkdrper den.. Hierbei auf einen
ziehen. stabilen Stand achten und

kulatur Das andere Bein bleibt lang auf dem Boden liegen. dass die Hufte nicht aus-
Das angezogene Bein auf den Boden zurlicklegen. weicht.

Seitenwechsel

Ausgangsposition: Gratschstand
Dehnung der Aus dem Gratschstand das Gewicht langsam aufein | ¢  Auf die funktionelle Aus-
Adduktoren Bein verlagfer.n und d|.e Position halten. o fuhrung achten!

Auf der Beininnenseite des gestreckten Beins ist ein .

Adduktoren Dehnungsreiz zu spliren. Das Knie Qes_ gel_aeugten
Die gleichseitige Hand kann auf dem Boden abge- Eﬁg]sejég!gt In Richtung
stutzt werden.

Seitenwechsel (] Auf die Atmung achten!
Ausgangsposition: Huftbreiter Stand
Dehnung der Einen Arm _r_1ach open Uber den Kopf s.treck(.an. o p_\_uf die funktionelle Aus-
o seitlichen Rumpf- Den Oberkorper leicht zur anderen Seite neigen. fuhrung achten!

Seitliche muskulatur Der angehobene Arm zieht diagonal nach oben. e Nicht zu weit in die Seit-

Eu|m pfmus- Seitenwechsel neigung beugen.

ulatur
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Ausgangsposition: Huftbreiter Stand oder

Schrittstellung Auf gleichmaRige Atmung
@ Dehnung der Seitlich an einen Baum/eine Wand stellen. achten.
Brustmuskulatur . o
Brustmus- > Den baum-/wandseitigen Arm in einem grof3en Bo- AUF G i der B
gen nach hinten fiihren. ut'orenzen in der be-
kulatur weglichkeit des Schulter-
Der Arm behalt die ganze Zeit Baum-/Wandkontakt g
_ 9 : gurtels achten.
Seitenwechsel
Ausgangsposition: Huftbreiter Stand
- Dehnung der pie_Arme bis Schulterhéhe anheben und die Hande Auf die funktionelle Aus-
Obere RU- oberen Rickenmus. | einander legen. fuhrung achten!
ckenmusku- Kulatur und K_n|e leicht peugen.
latur und Nackenmuskulatur Die Arme ziehen nach vorne.
Nacken- Den oberen Ricken runden und nach hinten schie-
muskulatur ben.
Das Kinn Richtung Brustbein fiihren und den Kopf
zwischen die Arme nehmen.
Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand
S . Den Oberkorper nach vorne absenken, Die Beine Sollte der Boden nicht mit
& & %Ob'l'sat'lgr} der Ru(; gestreckt halten und mit den Handen den Boden den Handen erreicht wer-
. [ i 1& £ LAl Die Hande von der Mitte zum rechten und Uber die senken soweit wie mog-
Ricken- Aoy M0 dse L0 L0 4L ren Oberschenkel- . . e
Kulat muskulatur Mitte zum linken Fufd wandern lassen. lich in Ordnung.
muskKulatur in i ; i i ic di .
glg FlaRe bﬁ:/vegen s!cg dabei aufeinander zu, bis die Ubung langsam und be-
gme geschiossen sin o wusst ausfihren.
Die Hande berthren weiterhin den Boden.
Aufrollen des Oberkérpers — Wirbel fiir Wirbel.
Die Ubung 2-3 wiederholen.
Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand
. S Im schulterbreiten Stand die Knie leicht beugen. ’ -
Schulter- & &)\ : d & Mobilisation des . . B . g Ubung Iang.sam und be
- R mndd en wva Schultergiirtels Die gestreckten Arme seitlich am Korp_er_ bis zur wusst ausfiihren.
- < A enkrechten nach oben fihren — dabei tief einatmen. . .
urtelmus ﬂ ' JD\; Senkrech h oben fiih dabei tief Auf eine fisRende At
kulatur ﬂ ﬂ AnschlieRend mit der Ausatmung die Arme wieder

Atemibung zum
Abschluss

Uber die Seite zurtckfihren.
Die Ubung 2-3 wiederholen.

mung achten.
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