TRAININGSTAGEBUCH

Wer lauft und trainiert, stirkt auch seine Muskulatur. Aber

jede Laufeinheit ist auch eine einseitige Belastung, der man

entgegenwirken muss. Deswegen: immer wieder dehnen

und stretchen!

Stretching:

Trainingsplan fiir die Muskulatur

Durch Stretching wird die beim Laufen
aufgebaute Spannung der beteiligten
Muskeln wieder abgebaut und die nattir-
liche Grundspannung stellt sich ein. Dies
ist aullerordentlich wichtig, weil musku-
ldre Disbalancen abgebaut werden miis-
sen, damit gedehnte Muskeln wieder ihre
volle Leistungsfahigkeit erreichen, Ver-
letzungen vermieden und die Regenera-
tion beschleunigt wird. Dehn- und
Lockerungsiibungen zdhlen daher zum
Pflichtprogramm eines Laufers. Nach der
Belastung hat sich die passiv-statische
Dehnmethode (Stretching) als optimal
erwiesen. Folgende Vorgehensweise emp-
fiehlt sich: Die Dehnposition wird inner-

halb von fiinf Sekunden langsam einge-
nommen, wobei lediglich ein Dehnreiz -
kein Schmerz - fiihlbar sein sollte. Die
Endstellung wird dann 20 bis 25 Sekun-
den gehalten und anschlieRend die Span-
nung wieder langsam aufgelost. Wichtig
ist, dass man die Endstellung moglichst
statisch hélt und nicht nachwippt. Das
optimale Ergebnis erreicht man, wenn
jede Muskelgruppe insgesamt zwei- bis
dreimal mit jeweils fiinf Sekunden Pause
gedehnt wird. Wie beim Ausdauertrai-
ning gilt auch beim Stretching das Prin-
zip der Regelmifigkeit. Nur so erzielen
die Ubungen die gewiinschte Wirkung
und machen Sinn.



Wadenmuskulatur

Ausgangsposition
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GrofRe Schrittstellung

Beide Ful3spitzen zeigen nach vorn
Vorderes Bein ist gebeugt, hinteres gestreckt
Gerader Riicken

Gewicht lastet auf dem vorderen Bein
Héinde auf dem Riicken

Ubungsdurchfithrung

>
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Ferse des hinteren Beins in Richtung Boden driicken
Hiifte »schiebt« nach vorn

Dehnreiz ca. 20 Sekunden halten

5 Sekunden Pause zwischen den Wiederholungen
Bein wechseln

Ubungsvariante

>
>

Hinteres Bein im Kniegelenk leicht beugen
Gegenpol (Wand, Partner usw.) nutzen
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Vorderer Oberschenkel

Ausgangsposition
» Kniegelenk beugen und rechten Fufd mit der rechten Hand
am Spann (nicht an der FuRspitze!) langsam in Richtung
Gesdld ziehen
» Standbein leicht gebeugt
» Knie zusammenhalten
% ) Hiifte gestreckt

Ubungsdurchfiihrung

» Spannung Beinvorderseite 2 x 20 Sekunden halten
» 5 Sekunden Pause zwischen den Wiederholungen
» Beidseitig

Hinterer Oberschenkel

Ausgangsposition
» Beine schulterbreit gegrédtscht
» Mit gestreckten Beinen und geradem Riicken den Ober-
korper langsam Richtung Beine abwinkeln

Ubungsdurchfiihrung
» Spannung in Beinrtickseite 2x20 Sekunden halten
» 5 Sekunden Pause zwischen den Wiederholungen

Ubungsvariante
» Knie leicht beugen

v | 1
i Achtung!
\j‘ B » Falls kein Zug in der Beinriickseite zu spiiren ist, Gesdf}
\-'.'.f - hinter die Beinachse schieben



Innerer Oberschenkel — Adduktoren

Ausgangsposition
» GroRe Gritschstellung der Beine
» FiiRe anndhernd parallel
» Ein Bein beugen und Gewicht darauf verlagern (Fuf$ des
anderen, gestreckten Beins bleibt auf dem Boden)
» Riicken gerade

Ubungsdurchfiihrung
» 20 Sekunden Dehnreiz - 2 Sekunden Pause
» Ubung beidseitig durchfiithren

Rumpf seitlich

Ausgangsposition
» Schulterbreiter Stand
» Rechten Arm iiber Schulterhohe fiihren

Ubungsdurchfiihrung

» Rumpfzur linken Seite neigen, bis Zug auf der kompletten
rechten Korperseite zu verspiiren ist

» Dehnreiz 2 x 20 Sekunden halten

» 5 Sekunden Pause zwischen den Wiederholungen

» Rechte Seite

Achtung!
» Ausweichen aus der Frontalebene (Knick im Hiiftgelenk)
vermeiden

)
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Wirbelsaule — Flexion

Ausgangsposition
» Beine schulterbreit

» Knie leicht gebeugt

Ubungsdurchfithrung

» Wirbelsdule von den Halswirbeln beginnend »einrollenc

(runder Riicken)

Kinn auf die Brust

Héande Richtung Boden bewegen

Gegebenenfalls die Unterschenkel bzw. Zehenspitzen greifen und
den Dehnreiz in der Riickenmuskulatur fiir 20 Sekunden halten
Auflésen der Bewegung von den Lendenwirbeln her (Kopf zuletzt)
5 Sekunden Pause zwischen den beiden Wiederholungen

Wirbelsdule — Tension

Ausgangsposition

4
4

Bauchlage
Hénde seitlich abstiitzen

Ubungsdurchfithrung

4
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Achtung!

14

Becken aktiv auf den Boden driicken

GesdRmuskulatur entspannt

Endposition erreicht, wenn Ellenbogen anndhernd gestreckt,
dann kréftig ausatmen, 2 - 5 Sekunden halten und dann Ober-
korper auf den Boden ablegen

2 x 10 Wiederholungen mit 10 Sekunden Pause

Wirbelsdulenpatienten diese Ubung bitte meiden oder mit Arzt
abkldren



Brustmuskulatur

Ausgangsposition
» Beine schulterbreit gegritscht

» Arme auf Schulterhohe fixieren (Wand, Partner,
Tiirrahmen o0.A.)

Ubungsdurchfiihrung

» Arme auf Schulterhéhe zurtickfiihren, fixieren und
Spannung aufbauen, d.h. gegen den gestreckten Arm
eindrehen (Hiifte unterstiitzt die Drehbewegung)

» Dehnreiz in Brustmuskulatur 2 x 20 Sekunden halten

» 5 Sekunden Pause zwischen den Wiederholungen
» Andere Seite

Nacken

Ausgangsposition
» Leichte Grétschstellung
» Rechte Hand an linkes Ohr

» Gegenarm nach unten strecken, Hand abwinkeln und

gegebenenfalls Zug nach unten aufbauen (Dehnung
im Nackenbereich wird verstarkt)

Ubungsdurchfiihrung

»
»
»

Dosiertes langsames Ziehen
Spannung in der Nackenmuskulatur aufbauen
Diesen Dehnreiz 2x20 Sekunden mit 5 Sekunden

Pause zwischen den Wiederholungen halten
Beidseitig
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