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Lektion 1: Die Dehnung

Fur das Dehnen vor dem Training/Spiel ist eine leichte Erwa rmung notwendig!

1 Dehnen durch Anspannen und Entspannen, um Verletzungen vorzubeugen

9 Muskel in die Dehnposition bringen (siehe Fotos)

1 Indieser Position den zu dehnenden Muskel anspannen (ohne Bewegum) und ca. 10 sec.
anhalten

1 Spannung lI6sen und weiter in die Dehnung gehen 2-3 mal wiederholen

Nach dem Training/Spiel:

1 Auslaufen zur Entspannung und Verhinderung von Muskelverkiirzungen
9 Langer gehaltende Dehnung (30-60 sec.), um den Stoffwechsel anzuregen



M. gastrocnemius

1 Vorderes Bein gebeugt, hinteres gestreckt A die Ferse bleibt auf dem Boden
1 Gewichtsverlagerung auf das vordere Bein
1 Ful¥ und Beinachse beachten

M. quadriceps
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Standbein leicht gebeugt

Hand fasst um das Sprunggelenk des zu dehnenden Beines
Hufte wird gestreckt ( Po anspannen)

Ferse zum Poziehen

Knie muss eng am Standbein bleiben und soll zum Boden zeigen




M. adductores

1 Fullsohlen zusammen nehmen
1 Knie nach auf3en spannen
1 Becken nach vorne kippen

. isschi ocrurale

ein Bein gestreckt auf den Boden legen

anderes Bein am Oberschenkel fassen und zum Bauch ziehen
Knie strecken, bis Spannung sptirbar ist

Mit und ohne angezogenem Fuld mdglich
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M. piriformis
Ausgangstellung:
9 ein Bein aufstellen

1 das zu dehnende Bein Uberschlagen
9 Knochel oberhalb des Knies




Dehnstellung

9 aufgestelltes Bein mit beiden Handen zum Bauch anziehen
9 das Knie des Uberschlagenden Beines nach auf3en driicken

Arme (Fingerflexoren)

9 gestreckter Arm
9 die Finger werden zum Koérper gezogen, wobei die Handflache vom Kdrper weg zeigt
1 auch im Stand moglich



