Eine ganze Reihe althergebrachter Dehnungs- und Kraftigungstibungen werden nach dem aktuellen Stand der
Sportwissenschaft als problematisch angesehen oder sind zumindest umstritten.
Im Folgenden werden diese Ubungen sowie funktionelle, gesunde Alternativen dargestellt.

UBUNGSZIEL FALSCH RICHTIG

Kraftigung der Beinmuskulatur. Entengang Mit dem Rucken an eine

 Starke Uberbelastung Wand lehnen und die Knie

< der Kniegelenke e [ beugen. Winkel im

(Menisken und Bander). of | Kniegelenk nicht unter 90°.
e

In
Ruckenlage
ein Bein auf
den Boden
legen und
=i} das andere
Bein
angewinkelt aufstellen . Das angewinkelte
Bein am Oberschenkel fassen und zur
Brust ziehen. Fulspitze anziehen, das
andere Bein gestreckt lassen. Mit den
Armen nachgeben und das Bein strecken
und in dieser Position halten.

3 Standbein leicht gebeugt

* und das andere Bein
gestreckt auf die Ferse
stellen. Die Fulspitze
anziehen, und das Becken
langsam nach hinten
schieben, bis die Dehnung

) in der hinteren

42 Oberschenkelmuskulatur zu
=7 spuren ist. Der Ricken bleibt

Dehnung der Riicken- und hinteren
Beinmuskulatur.

Rumpfbeuge
im Lang- und
Gratschsitz
=Erhebliche

. === —Druckbelastung
im Lendenwirbelbereich.

Hulrdensitz
Uberdehnung
des

Beweglichkeit der Hiiftgelenke und
Dehnung der hinteren
Oberschenkelmuskulatur

i abgewinkelten
Kniegelenk und Uberlastung des
Innenmeniskus. Unfunktionelle
Beanspruchung der Lendenwirbelsaule.

Auf den Ricken

legen. Kopf und

= Beine heben und
. |} die Knie

#4 vorsichtig so nah
wie moglich zur

Stirn ziehen.

Mobilisation der Wirbelsaule durch
die Dehnung der Riickenmuskulatur

Pflug
Uberlastung
der Hals- und
Brustwirbelsaul
e. Das hintere

=== Langsband der
Wirbelsaule wird tiberdehnt.

Im
Fersensi

Beweglichkeit der Lendenwirbelsaule
und Dehnung der hinteren
Oberschenkelmuskulatur.

Holzhackeriibung
Wippen und Federn
W bewirken keine tz den
e g1 Dehnung der y Oberkor
#i Muskulatur. Auflerdem e _;_%cx per auf
/4 erhebliche Belastung ' die
" der Bander und der  Oberschenkel ablegen und sich
Lendenwirbelsaule. zusammenrollen. Die Arme seitlich neben
die Unterschenkel legen. Auch die
seitliche Embryohaltung dehnt die
Ruckenmuskulatur bei gleichzeitiger
Schonung der Wirbelsaule.




Beweglichkeit des Rumpfes, Dehnung

der hinteren Oberschenkelmuskulatur :

und der Riickenstrecker.

Dehnung der hinteren
Oberschenkelmuskulatur.

Gleichgewichtsiibung und Dehnung
der vorderen Rumpfmuskulatur.

Dehnung der vorderen
Rumpfmuskulatur.

Ganzkorperentspannung und
Dehnung der Rumpfvorderseite.

Diagonale
Rumpfbeuge
Wippen und
Federn
bewirken keine
Dehnung der
%  Muskulatur.

. Drehung der
= Wirbelsaule

verursacht erhdhte Beanspruchung im
Lendenbereich.

Rumpfvorbeuge
im einbeinigen
Stand

.. Uberlastung der

)

2 . Lendenwirbels&ul

4] Diagonale
Rumpfrickbeugung im
Stand

# Uberlastung der
Lendenwirbelsdule durch
i Hohlkreuzbildung und

] Drehbewegung.

Schwalbennest

Lendenwirbelsaule wird in unnatirliche
Hohlkreuzhaltung gezogen. Die
Muskulatur, die eigentlich gedehnt
werden soll, wird

Partneriibung Aushangen
Uberlastung der Lendenwirbelséule
durch die Hohlkreuzstellung. Die
Muskulatur wird eher angespannt als
entspannt.

Hinknien und
vorne mit etwas

% gebeugten
Armen
abstitzen. Die
Beine und Arme
sind schulterbreit
auseinander. Die Wirbelsaule nach oben
driicken und einen Katzenbuckel machen.

Ein Bein gestreckt z. B.
auf einen kleinen Hocker
stellen und die Ful3spitze
anziehen. Das Standbein
ist leicht gebeugt. Mit
geradem Riicken nach
vorn beugen und das
Becken nach hinten
schieben.

o |n
Riickenlage die Arme neben den Kopf
legen. Arme strecken und die Hande
moglichst in Bodennahe lassen. Zur
Unterstlitzung der Wirbelsaule kann man
ein flaches Kissen oder Handtuch unter
den Lendenbereich legen.

Auf Unterschenkel/FliRe setzen, die Arme
nach vorne strecken und Brustbein in
Richtung Boden

driicken.

. In Schulterhéhe die
1§ Arme anwinkeln und
i die Ellenbogen
langsam nach hinten
fuhren.




Kraftigung der Riicken- und
Schultermuskulatur.

Kraftigung der Rickenmuskulatur

und Dehnung der hinteren

Oberschenkelmuskulatur.

Kraftigung der Riickenmuskulatur.

Kraftigung der Bauchmuskulatur.

Kraftigung der Bauchmuskulatur.

Kraftigung der Bauchmuskulatur.

~ Ballwurfibung
.- 4 in Bauchlage
Starke
Hohlkreuzstellu
ng und extreme
Anspannung
belasten die

Rumpfvorhalte
_Hohe
Druckbelastung
in der
Lendenwirbels
aule.

- Bauch
¢ Wippe
/j Extrem
e
Hohlkr
euzstel
lung
mit starker Uberlastung der
Lendenwirbelsaule.

" Beinkr
eisen
und
Beinsc
here in

= P

]

Ruckenlage

Der lange Hebel verbunden mit dem
Gewicht der Beine zieht besonders
Menschen mit schwacherer
Bauchmuskulatur in ein starkes
Hohlkreuz. Auf3erdem wird v.a. die
Huftbeugemuskulatur gekraftigt, die
ohnehin bei den meisten Sportlern sehr
ausgepragt ist.

der Lendenwirbelsaule. Trainiert werden
vorrangig die Hiftbeuger (s.0.).

Klappmesser
ljat Starke Belastung

= der
Lendenwirbelsaule
und Uberwiegend
Kraftigung der
Huftbeugemuskulat
ur.

Hinknie
n und
vorne
mit

— leicht
gebeugten Armen abstltzen. Das rechte
Bein strecken und den linken Arm bis in
die Waagerechte heben, aber nicht héher.
Dann mit der anderen Korperseite
wiederholen .

" Mit leicht gebeugten

' e Beinen hinstellen,
7& den Oberkérper leicht
nach vorne beugen

und die Arme in

Verlangerung des

Ruckens nach oben

strecken. Wichtig ist,

dass der Riicken
~—gerade bleibt.

angewin
kelt aufstellen. Nun das Becken heben,
bis die Koérpervorderseite eine gerade
Linie bildet.

Auf den Ricken
legen, die leicht
gebeugten Beine
zeigen nach oben.
Dann das Becken
vom Boden, ohne
dass die Beine
_weiter Richtung
Kopf wandern.

Auf den Ricken
legen. Die Beine
liegen so z. B.
~==tr quf einem

=/ 1 Hocker, dass die

Oberschenkel

senkrecht und die Unterschenkel
waagerecht sind. Kopf und Schulter
langsam vom Boden abrollen, bis die
Hande den Hocker erreichen.

. In

"~ ¥Ruckenl
= age die
¥ angewin
" kelten
Beine aufstellen. Die Fersen gegen den
Boden driicken. Dann Kopf und Schulter
etwas vom Boden abheben. Kopf zur
Brust nehmen.



Kraftigung der schragen
Bauchmuskulatur.

Beweglichkeit der Halswirbelsaule.

Mobilisation des Rumpfes.

Kraftigung der Kniebeuger.

In Riickenlage
die

") angewinkelten
Beine

Beinpendel (Seitliches
Werfen der Beine in
Ruckenlage)

Starke Hohlkreuzbildung

mit Drehbewegung der / Uberkreuzen.
+ Lendenwirbelsaule. Die Schultern
' vom Boden

nehmen und im Wechsel die rechte Hand
gegen das linke Knie driicken, dann die
linke Hand gegen das rechte Knie.

Das
Neigen
des
Kopfes
W zur

- Seite,
das Kippen nach vorn und leicht nach
hinten und das Drehen nach rechts und
links gehdéren zu den naturlichen
Bewegungen des Kopfes und damit der
Halswirbelsaule.

Im Stand einen gebeugten Arm
seitlich Uber den Kopf nehmen.
Mit der anderen Hand den Arm
£ leicht nach auBen ziehen, ohne
. Schultern und Hifte zu

| verdrehen.

Kopfkreisen

Uberlastung der Gelenke,
Bander und
Zwischenwirbelscheiben,
da die Halswirbelsaule fir
derartige Drehbewegungen
ungeeignet ist.

. '-|

Uberbelastung im
Lendenwirbelbereich.

Beincurls Unbedingt

bauchlings ‘k\ eine

Starke geeignete

Belastung Curlbank mit
7 der einem Knick
- = Lendenwirb im

elsaule Huftbereich

1 durch die verwenden.

Hohlkreuzst
ellung.




