Schafer, Gunnar

Trainingsprogramm

Mein tagliches Stretching Programm
Jede Ubung 1x am Tag kurz und 1-2x pro Woche lang

Oberschenkel Riickseite
Geréat Nr.

Anzahl der Satze 1-2
Zeit [sek] 60

Trainer: Gunnar Schéfer 10.08.11
Trainingseinheit | 1 5 6 9 10
Datum
Dehnung
Dehnung Kniegelenk gestreckt halten und mit der gegentberliegenden Hand Richtung Ful3spitze

"ziehen", so dass auf dem Muskel eine méglichst grol3e Spannung entsteht - kurz halten,
dann wieder etwas lésen, mehrfach wiederholen.
Bei gesundem Ruicken kénnen auch beide Beine gleichzeitig gedehnt werden (Bild 2)

Dehnung
Gerat Nr.

Anzahl der Satze 1-2
Zeit [sek] 60

O.schenkel Riicks. sitzend

Kniegelenk durchdriicken und mit der gegeniberliegenden Hand Richtung Ful3spitze
"ziehen", so dass eine intensive Spannung auf dem Muskel entsteht - kurz halten und wieder
etwas loésen, mehrfach wiederholen.

Bei Riickenbeschwerden sollte die Wirbelsdule gerade bleiben (Bild 2)
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Dehnung
Unterer Ricken
Geréat Nr.

Anzahl der Satze 1-2
Zeit [sek] 60

Kniegelenek leicht beugen und dann den unteren Riicken in
den "Katzenbuckel" driicken, kurz halten und mehrfach
wiederholen.

Alternativ kann die Ubung einbeinig auch sitzend ausgefiihrt
werden (Bild 2) oder in Riickenlage im Packchensitz (Bild 3).

Dehnung
Oberschenkel Vorderseite
Geréat Nr.

Anzahl der Satze 1-2

Sprunggelenk greifen und den FuR3 Richtung Gesaf ziehen. Um die Spannung zu
verstarken, das ganze Bein weiter zurtick ziehen = Hiiftgelenk strecken!

Achtung: Bauch einziehen und keine Hohlkreuzstellung!

Geht auch gut im Kniestand (Bild 2).

Anzahl der Satze 1-2
Zeit [sek] 60

Zeit [sek] 60

Dehnung Weite Schrittstellung und Ferse gegen den Boden driicken. Geht auch gut auf einer
Wade Treppenstufe. Abstiitzen gegen eine Wand - oder Baum - ist erlaubt.

Gerat Nr.
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Dehnung Etwas brusthoch aufstiitzen und den Schultergiirtel in einer Hohlkreuzstellung Richtung
Brust/Lat. und Wirbelséule Boden driicken. Kniegelenke leicht gebeugt halten.
Gerat Nr. Geht auch gut im Kniestand (Bild 2).
Anzahl der Satze 1-2
Zeit [sek] 60
Dehnung Ellenbogen auf Schhulterhdhe hinter einen Tirrahmen, Baum, o.a fixieren, dann den Oberkdrper leicht vorbeugen und
Brust gegendrehen.
Gerat Nr.
Anzahl der Satze 1-2
Zeit [sek] 60
Dehnung Hufte nach vorne schieben und den Oberkdrper aufrecht halten
Huftbeuger
Gerat Nr.

Anzahl der Satze 1-2
Zeit [sek] 60
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Dehnung Ausfallschritt seitlich (1) oder sitzend mit gestreckten Knien (2)
Adduktoren oder mit gebeugten Knien (3)
Gerat Nr.
Anzahl der Satze 1-2
Zeit [sek] 60
Dehnung Oberkérper so weit wie méglich gegendrehen. Blick nach hinten oben richten!
Gesal und Wirbelsaule
Gerat Nr.
Anzahl der Satze 1-2
Zeit [sek] 60
Dehnung Hand zwischen die Schulterblatter legen und mit der freien Hand den Ellenbogen hinter den Kopf ziehen.
Trizeps und Latissimus
Gerat Nr.

Anzahl der Satze 1-2
Zeit [sek] 60
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Mobilisation

Mobilisation Seitneigung (1), dann Seitneigung mit Rotation (2), dabei den Blick nach hinten oben richten
WS Seitneigung+Rotation
Gerat Nr.

Anzahl der Satze 1
Zeit (Min) 2-3

Mobilisation Schulter und Hinterkopf gegen eine Wand driicken, dann Kinn so weit wie moglich reinziehen = Doppelkinn machen - sieht
HWS und Nacken doof aus, weil3 ich!
Gerat Nr.

Anzahl der Satze 1
Zeit (Min) 2-3

Mobilisation Kopf abstitzen und so weit wie mdglich nach hinten strecken, dabei langsam tief ausatmen.
WS Streckung Alternativ mit einem Gymnastikball (Bild 2) oder auf der Armlehne des Sofas.
Geréat Nr. Halbmond

Anzahl der Satze 1
Zeit (Min) 2-3




