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Spezifisches Beweglichkeitstraining
Alternativ auch andere Altersstufen
Trainingsziel/-wirkung Verbesserung der Beweglichkeit
Trainingsmethode Verschiedene Dehntechniken
Intensitat - Umfang 1 Durchgang
Belastungsparameter Dauer 2 Minuten pro Pause Keine Pause zwischen den
Muskelgruppe Ubungen
Gesamtdauer 1 Stunde

Trainingshinweise

e Langsame Ausfiihrungen!

e Zeit nehmen fir das Dehnen

o Konzentrierte Partnerarbeit (als Partner wird immer derjenige bezeichnet, der Hilfestellung

gibt)
Hilfsmittel ¢ Bank, Tisch, Stiihle als Auflage, Gymnastikmatte
Aufwérmprogramm ¢ Nicht zwingend erforderlich, lockeres Aufwarmen in Form von Spielen oder Einlaufen
1.Dehnen der GesaRmuskulatur
Ausfluihrungen/Varianten:
e Anspannung gegen Widerstand des Partners, anschlieRend in die volle Dehnung.
Langsame Ausfihrung
¢ In Dehnrichtung aktiv mit Bein mitziehen, kurz nachgeben anschliel3end in die volle
Dehnung. Langsame Ausfuhrung
2. Dehnen des Hiftbeugers und Oberschenkelvorderseite
Ausfiuhrung/Varianten:
¢ Das angestellte Bein wird vom Partner gegen den Rumpf gedruckt. Der
Oberschenkel des lockeren Beines driickt gegen den Widerstand des Partners nach
oben, anschlieRend driickt der Partner den Oberschenkel nach unten in die
Hauptprogramm

Dehnung.

Das angestellte Bein wird vom Partner gegen den Rumpf gedruckt. Der
Oberschenkel des lockeren Beines wird durch den Partner vorgedehnt, Spannung
I6sen, anschlieRend driickt der Partner den Oberschenkel nach unten in die
Dehnung.

Partner bewegt den Unterschenkel zusatzlich zum Richtung Geséal3, um die Dehnung
zu erhdhen.

3. Dehnen der Riickenmuskulatur

Ausfihrung/Varianten:

Beide Hande umfassen die Zehen, Oberkorper und Kopf ziehen sich nach vorne,
dann unterstitzt eine Hand auf dem Kopf das Vorziehen, die andere Hand klammert
sich an die Zehen.
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e Widerstand gegen die Hand am Hinterkopf Uber den ganzen Ricken. Ziel: Kinn an
die Brust und maximal weit Richtung Ferse bewegen.

4.Dehnen der Bauchmuskulatur

5.Adduktoren, Oberschenkelriickseite und Huftbeuger
6.Adduktoren

7.Adduktoren und Huftmobilisation
8.Muskelschlingen Riuckseite

9.Muskelschlingen Vorderseite

10.Briicke

Trainingsabschluss ¢ Freie Wahl des Trainers, z.B. durch lockere Spiele

© 2014, Deutscher Skiverband Trainerschule



