T BENZ

Aargauer OL-Verband

Infolge der im Frihjahr 2019 bei Simon Benz durchgefiihrten Screenings wurde ein Dehnungs-
programm erarbeitet, mit welchem an den aufgedeckten Schwachstellen (insb. muskularen Ver-
karzungen) gearbeitet werden soll. Das Programm ist als Sammlung von Ubungen zu betrach-
ten. Die Auswahl, Abfolge und Haufigkeit der Ubungen muss individuell abgestimmt werden.
Aufgrund des Wunsches von Athleten sind in diesem Dokument zudem Kraftigungstibungen fur
die Rickenmuskulatur enthalten.

Viel Spass beim Strecken, Ziehen und Verrenken wiinscht das Trainerteam :-)

Dehnungsprogramm
OL NWK AG

Stand: Juni 2019

Dehnungsprinzipien

Vor dem Wettkampf: Muskuldre Spannung erhéhen
Kurzes eher aggressives Dehnen, leichtes Wippen: Bewegung ca. 5-8x Durchfihren

Direkt nach dem Training/Wettkampf: Muskuldre Spannung senken
Sanftes statisches Dehnen: 20-30 Sekunden ca. 2x pro Muskelgruppe

Dehnen bei Verkiirzungen: Muskuldre Langenzunahme

Starker Zug (ohne Schmerzen), zwischendurch leichtes Wippen an der Grenze: mind. 30 Sekun-
den bis 1 Minute. Mindestens 3x pro Muskelgruppe, 2-3x pro Tag

Supporter

Hauptsponsor Sponsoren -

LUNGENLIGA AARGAU _7_/‘.GRUPPE Ul’%%‘“k Sportfonds Aargau '

www.uta.ch




Aargauer OL-Verband

BENZ

Dehnungsprogramm
1a Zehenbeuger
1b
2a Zehenstrecker
2b
3a Grosszehen
3b
4a Schienbein-Innenkante
4b
5a Schienbein-Aussenkante
5b
Wadenmuskulatur
8a Oberschenkel vorne
8b
9a Oberschenkel hinten
9%
9c
10a  Obersch. innen (Adduktoren)
10b
11a  Gesass Aussen (Abduktoren)
11b
12a  Gesass Allgemein
12b
13 Huftbeuger
14 Unterer Ricken

Weitere Ubungen

Kraftigungsibungen fir den Ricken

Dehnungsprogramm

OL NWK AG

Stand: April 2019
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Aargauer OL-Verband
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OL NWK AG

—

Dehnungsprogramm

BENZ IS
Stand: April 2019

1a Zehenbeuger sitzend

Zehen zum Korper ziehen

Hinweis:
Diese Ubung ist zudem sinnvoll
zur Dehnung des Fussgewdlbes

1b Zehenbeuger stehend

Wie Wadendehnung, jedoch
auf hinterem Fuss nur auf den
Zehen (Nicht auf Fussballen!)
Vorderer Fuss normal

Hinweis:
Effektivere Ubung als 1a

2a Zehenstrecker sitzend

Zehen zum Korper ziehen

Hinweis:

Mit der Hand kann der Winkel
der Dehnung beeinflusst wer-
den. Variieren lohnt sich!
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BENZ IS
Stand: April 2019

Aargauer OL-Verband

2b Zehenstrecker stehend

Hinterer Fuss abknicken

Vorne mit den Handen an einem
Griff o. a. festhalten

Hinweis:
Eher schwierig. Nicht zuviel
Druck auf den hinteren Fuss!

3a Grosszehen sitzend

Ahnlich wie 1a, jedoch nur den
Grosszehen zum Kérper hin
ziehen.

Hinweis:

Auch fur die Fussohle sinnvoll,
da der Grosszehe den ganzen
Fuss stabilisiert.

Insbesondere bei Vorfusslaufern
spielt er eine grosse Rolle.

3b Grosszehen stehend

Grosszehen an geeignetem Ob-
jekt anstellen.
Fuss gerade auf den Boden.
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Aargauer OL-Verband Stand: April 2019

4a Schienbein-
Innenkante sitzend

Vorfuss nach oben ziehen und
Hinterfuss nach unten drehen.

4b Schienbein-
Innenkante am Boden

Mit den Handen den Fuss am
Boden fixieren. Knie nach vorne
und dann gegen aussen dri-
cken.

5a Schienbein-
Aussenkante sitzend

Vorfuss nach oben ziehen und
Hinterfuss nach oben/innen
drehen.
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OL NWK AG
Stand: April 2019

Aargauer OL-Verband

5b Schienbein-
Aussenkante am Boden

Mit der Hand Fuss am Boden
fixieren. Knie nach vorne und
dann gegen Innen dricken.

6 Wadenmuskulatur
langer Teil

Beide FUsse vollstandig auf dem
Boden halten. Hinteres Knie
gestreckt.

7 Wadenmuskulatur
kurzer Teil

Beide Fusse vollstandig auf dem
Boden halten. Hinteres Knie
gebeugt.

Hinweis:

Der kurze Wadenmuskel ist bei
vielen mehr verkUrzt als man
meinen kdénnte.
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| B OL NWK AG
Stand: April 2019

Aargauer OL-Verband

8a Oberschenkel vorne in
Seitenlage

Kérper und zu dehnender Ober-
schenkel mussen in einer Linie
sein. Fuss mit der Hand zum
Korper ziehen.

Hinweis:
Je weiter vorne das vordere Bein
ist desto schwieriger die Ubung.

8b Oberschenkel vorne ste-
hend

Oberschenkel und Kérper in
eine Linie bringen.

Kein Hohlkreuz.

Becken nach vorne dricken.
Fuss nach Oben ziehen.

So nicht
(Hohlkreuz)
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OL NWK AG

Stand: April 2019

Aargauer OL-Verband

9a Oberschenkel hinten ste-
hend

Mit hohlem Kreuz nach vorne
lehnen bis es zieht.

9b Oberschenkel hinten sit-
zend

Auf die Kante sitzen und nach
vorne lehnen. Becken aufrich-
ten.

9c Oberschenkel hinten in
Riickenlage

Bein versuchen zu strecken,
Oberschenkel mit Handen zu-
rickziehen.

Hinweis:
Bewegung kommt aus dem Un-
terschenkel
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| B OL NWK AG

Aargauer OL-Verband Stand: April 2019

10a Oberschenkel innen (Ad-
duktoren) langer Teil

Ein Knie gebeugt, das andere
gestreckt.

Mit der HUfte zum Fuss dricken.
Oberkorper aufrecht halten. Bei-
de Fusse immer vollstdndig am
Boden.

10b Oberschenkel innen
(Adduktoren) kurzer Teil

Ein Knie am Boden und mit der
Hafte nach Unten dricken.

11a Gesass Aussen (Abdukto-
ren) stehend

Ein Fuss seitlich aufgelegt und
mit der Hifte nach Unten dru-
cken.

Hinweis:

Wichtig ist etwas zu haben an
dem man sich vorne mit den
Handen richtig festhalten kann.
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Aargauer OL-Verband Stand: April 2019

11b Gesass Aussen (Abdukto-
ren) mit Rumpf

Ahnlich wie 11a, jedoch zusatz-
lich mit dem Arm nach Innen
ziehen.

Hinweis:

Mit dem zusatzlichen Armein-
satz kann gleichzeitig der seitli-
che Rumpf auch noch gedehnt
werden.

12a Gesass Allgemein in Rii-
ckenlage

Mit der einen Hand das Knie
und mit der anderen den Fuss
zur gegenuUberliegen Schulter
ziehen.

Hinweis:

Variieren mit Stellung von Ober-
und Unterschenkel gemass den
nachfolgenden 2 Bilder sinnvoll.

Mit beiden Handen das Knie in
Richtung der gegenuberliegen-
den Schulter ziehen.
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| B OL NWK AG
Stand: April 2019

Aargauer OL-Verband

Mit der einen Hand das Knie sta-
bilisieren und mit der anderen
den Fuss zur gegenlberliegen
Schulter ziehen. Der Oberschen-
kel bleibt an Ort und Stelle.

12b Gesass Allgemein am
Boden

B0 .

e

Beine angewinkelt und mit
geradem Rucken nach Unten
ziehen.

Hinweis:
Variieren der Richtung sinnvoll.
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Aargauer OL-Verband Stand: April 2019

13 Hiiftbeuger

Knie an den Boden.
Ricken eher Rund

(kein Hohlkreuz).

Auf das Knie vorne liegen.

14 Unterer Riicken

Stuhlbeine greifen und Koérper
nach Unten ziehen.
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Kraftigungsibungen
fur den Riicken

Ubung 1

Wirbelsdule gerade wie ein
Tisch. Eher statisch und mit
leichten Wippbewegungen.

Ubung 2 ,,Schwimmen”

Flach hinlegen, Fisse am Boden.
Oberkérper und Arme leicht
abheben.

Nur Hande nach vorne und zu-
rick bewegen, keine Bewegung
im Oberkoérper!

Wichtig:

Hohlkreuz entgegenwirken,
dafur das Becken gegen hinten
kippen!

So nicht
(Hohlkreuz)
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Kraftigungsibungen
fur den Riicken

" Ubung 3

Leicht angewinkelte Knie und
mit Oberkdérper nach vorne
lehnen.

Gestrecktes Kreuz (Hohles
Kreuz) machen

Hinweis:

Sehr speziefisch fir den Muske-
laufbau.

Die Ubung kann variiert werden
mit mehr oder weniger Vorlage
und/oder Gewichten.

Variation mit gestreckten Armen
und leichtem Wippen.
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