TRAINING IM FO KUS MOBILITY UNTERE EXTREMITAT

Die folgenden Ubungen veranschaulichen exemplarisch ein Beweglichkeitstraining. Die Ubungen kénnen sowohl als eigenstindige Einheit durchgefiihrt werden (pro Ubung 2-3 Sitze a
[-2min), oder kénnen Teil des Warm Ups (kurze, wippende, dynamische Bewegungen) bzw. Cool Downs (ldngeres statisches Halten der Dehnposition) einer Kraft-, Schnelligkeits-,
Ausdauereinheit sein. Eine Mobility-Einheit sollte, wie alle anderen Trainingseinheiten, konsequent und konzentriert durchgefihrt werden.

N° UBUNG BESCHREIBUNG AUSGANGSPOSITION ENDPOSITION

* Dehnung Hiiftbeuger & Oberschenkel-Vorderseite
* Knie so weit wie mdglich an Wand anndhern und Oberkérper nach

1 COUCH STRETCH hinten aufrichten (Hufte ist gestreckt)
* Zur Kontrolle muss es méglich sein, beim hinteren Bein die

GesdBmuskulatur anzuspannen

* Dehnung Oberschenkel-Riickseite & Wade
* Gestrecktes Bein mit Hilfe eines Bandes oder Giirtels so weit wie
HAMSTRING maoglich in eine senkrechte (und dariiber hinaus) Position ziehen
STRETCH * Zehen dabei aktiv zum K&rper ziehen
* Der restliche Kérper (Lendenwirbelsdule und gegenliberliegendes Bein)

bleibt wahrenddessen flach am Boden

* Dehnung Gesaf3
* In Riickenlage wird Unterschenkel Uber das 90° zur Wand abgestellte
Bein geschlagen

3
GLUTESTRETCH |, Gesdl3 zum Boden senken (Steif3bein berihrt Boden)

* Kein Verwinden in der Hifte
* Gesdl3 ndher zur Wand = héhere Dehnung

* Dehnung Adduktoren
g FROG STRETCH * Im Vierfussler-Stand Knie so weit wie moglich auseinander
* Mit abgestlitzten Armen Gesal3 Richtung Fersen bringen

* Riicken bleibt dabei gerade

* Dehnung Unterschenkel
5 CALF STRETCH * Auf Erhdhung einbeinig stehen und Bein gestreckt halten
* Ferse wird Richtung Boden gedriickt

* Dehnung Schienbeinmuskulatur
* Knieend den Mittelful Uber eine Rolle legen

o

TIBIALIS STRETCH

* Durch Gewichtsverlagerung nach hinten wird das Gesal3 Richtung Ferse

gedrickt

* Dehnung Oberschenkel-Riickseite, Riicken

* Aus gestreckter Position im Stand Wirbel fiir Wirbel zum Boden
7 JEFFERSON CURL abrollen (Beine bleiben gestreckt)

* Position fUr einige Sekunden halten

* AnschlieBend Wirbel fiir Wirbel wieder in gestreckte Position kommen

* Dehnung Hifte, Waden, Ricken

8 DEEP SQUAT
Q * Position in einer maximal tiefen Position fir einige Sekunden halten
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