Samstag, 19. Februar 2011

SPORT

29

FREIZEIT AKTIV

Mit Bein und Ball wird die Korperkoordination gestdrkt

Beugung (3); dabei ist wichtig, dass das Knie im Lot mit dem FuB ist und nicht das gan-

Mit dem Pezziball wird einerseits die Oberschenkelvorderseite gestéarkt, anderseits die
Korperkoordination trainiert. Zunachst liegt ein Ful3 locker auf dem Ball auf (1), dann
wird das Bein weiter zurlickgeschoben, so dass es auf dem Ball aufliegt (2). Wahrend
das Bein auf dem Ball weiter zurlck geschoben wird, geht das andere Bein leicht in die

ze Gewicht auf dem Standbein lastet. Mit jedem Bein werden zwei Satze a 15 Wiederho-
lungen absolviert. ,,Das ist die perfekte Ubung flr die Bewegung beim Laufen, Inlinern,
Nordic Walking und Ski-Langlauf®, sagt Sascha Wingenfeld. / tb, Fotos: Charlie Rolff

Antworten zum ewigen Streitthema Dehnen

Sascha Wingenfeld erklart den

FULDA

Dehnen, dehnen, dehnen:
Immer wieder gibt es
Streit dartber, wann und
wie man es richtig
macht. Unser Fitness-Ex-
perte Sascha Wingenfeld
gibt die Antworten.

Muss man sich zum Laufen
dehnen?

Durch ein regelmifiges
Lauftraining bauen sich Ihre
Muskeln auf, werden leis-
tungsfahiger, straffer und har-
ter. Das hat den positiven Ef-
fekt, dass Sie dynamischer
werden und lhnen das Trai-
ning leichter féllt. Durch die

muskuldren  Anstrengungen
beginnen die Muskeln jedoch
auch einen hoheren Tonus
aufzubauen und sich zu ver-
kiirzen, so dass sich die Zug-
belastung auf Bdnder und
Sehnen erhoht. Fin regelma-
Riges Dehnen kann Uberlas-
tungsbeschwerden oder gar
Verletzungen vorbeugen.

Wie dehnt man richtig?

Die Wirkung des Dehnens
ist im Sport viel diskutiert
und noch nicht vollig geklart.
Jedoch hat sich ein Stretchen
der Muskulatur in der Sport-
praxis seit vielen Jahrzehnten
bewdhrt. Wichtig hierbei ist
allerdings zu wissen, was Sie
mit Threm Stretchingpro-

gramm erreichen wollen. Vor
einem intensiven Training
oder einem Wettkampf ist es
sinnvoll, sich aufzuwirmen
und eine , Muskelaktivierung”
durchzufiihren, um Thre Mus-
kulatur auf die bevorstehende

WINTER-
MEISTER

Belastung vorzubereiten.
Hierbei fiithren Sie die Stret-
ching-Ubung dynamisch aus,
um die Durchblutung der
Muskulatur anzukurbeln und
die muskuldre Spannung zu
erhohen. Sie machen Ihren
Korper ,betriebsbereit”.

TRAININGSPLAN FUR ANFANGER, ZIEL: 10 km | WOCHE 7

Soll man nach dem Training
dehnen?

Nach dem Training oder
Wettkampf ist langanhalten-
des Dehnen als Nachberei-
tung einer Belastung sinnvol-
ler. Es dient der Spannungsre-
duzierung der Muskulatur
und unterstiitzt den Korper
beim Umschalten von Aktivi-
tat auf Regeneration. Je hdrter
Thr Training war, desto leich-
ter und schonender sollten
die Dehniibungen ausfallen.
Denn anstrengende  Trai-
ningsreize verursachen in Ih-
ren Muskeln feine Risse, die
durch zu starkes Stretching
verstarkt werden konnten. Bei
leichtem Training kann das
Ausdehnen intensiver sein. tb

Sinn / Was macht man vor, was nach dem Training?

Auch Profis wie Diego Contento, Bastian Schweinsteiger
und Mark van Bommel wissen, dass Dehnen wichtig ist.

TRAININGSPLAN FORTGESCHRITTENE, BESTZEIT: 10 km | WOCHE 7

LAUFEN ATHLETIK / KRAFT BEMERKUNGEN LAUFEN ATHLETIK / KRAFT BEMERKUNGEN
Mo ( ) Mo 20-30 min Kradftigungstraining rTrainingstag ]
Kraftigungstraining + Dehnen | | Regeneration 20-30 min Kréftigungstraining + | | Regeneration, Entwicklung
[20-30 min] Entwicklung der allgemeinen Dehnen der allgemeinen Athletischen
Athletischen Basis Basis
7 N J y J J
DI 1 DI 50 min Dauerlauf mit Endab- cI'rainingstag h
40 min Dauerlauf incl alle 5 min Ausdauertag schnitt d.h. zum Schluss das Tempo Entwicklung der aeroben Aus-
2 x STL tiber 80 m, danach locker Entwicklung der aeroben und nochmals auf 85 - 90 % anhehen und kon- dauerfahigkeit unter Erhaltung
weiter laufen der Tempovariationsfahigkeit stant halten, danach mindestens 5 min der Schnelligkeit
) L ) cool down auslaufen! J J\ J
MI Kraftigungstraining 'Trainingstag ) MI 20 -30 min Kraftigungstraining 'Trainingstag ]
[20-30 min] Entwicklung der allgemeinen 20-30 min Kréftigungstraining + | | Regeneration, Entwicklung
Kréaftigungstraining + Dehnen || Athletischen Basis Dehnen der allgemeinen Athletischen
[20 -30 min] Basis
A = J = - — J - —J
Do RrRU HETAG . ] Do RrU HET AG ) \ .(
{ . Kein Trainlng ' _____~__> { . Kein Trainindr > proVitafi. Coaching
SR JL 2 — J
FR 40 min Dauerlaufincl. Intervalle; ) ' anschlieBend Dehnen i | FR 60 min incl. Inervalle; nach 15 anschlieBend Dehnen 'Ausdauertag )
10 min Warm up + 5 x 1 min mit Ausdauertag min Warm up; 8-5-3-2-1 min mit Entwicklung der Tempo-
85% = 3 min lockeres Traben; Entwicklung der anearoben erhhtem Ausdauertempo; variationsfahigkeit
10 min cool down Ausdauerfihigkeit Pause = halbe Belastungszeit
J JL + 15 min cool down ) JL_ )
SA ' | [sA | | ‘
60 min Dauerlauf anschlieRend Dehnen Ausdauertag 75 min ruhiger Ausdauerlauf + | anschlieBend Dehnen Ausdauertag
mit konstantem Tempo Entwicklung der aeroben 5 x STL zum Nachbereiten Entwicklung der aeroben
Ausdauerfahigkeit Ausdauerfihigkeit
J - ) v A )
- 8 R
50 RU HETAG . W. So 60 min Dauerlauf in hiigeligem Ausdauertag
( Kein Train ing, ______> proVita .QEQS]?',QEJM. bis bergigem Geldnde; Entwicklung der anaeroben
nur ErhOlung }k Tempo am Berg stehen lassen! Kraftausdauerfahigkeit
e J ) JL J
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