Dehnen - Die verschieden Methoden in der
Ubersicht

Dies ist der Artikel Nr. 7 des Sport-Attack
Beweglichkeitsspecials. Alle Artikel des Specials:

o Dehnen - Die verschieden Methoden in der Ubersicht

o Methoden und Zielgruppen des Beweglichkeitstrainings

o Die Bedeutung der Faszien fiir unsere Beweglichkeit

o Bewegungseinschrankung: Uber Muskelverkiirzungen und Sarkomere
o Aktive und passive Beweglichkeit

o Grundlagen zur Beweglichkeit - Anatomie

o Beweglichkeit - Dehnen, Verkurzungen und funktionelles Training

Zusammenfassung der Methoden des
Beweglichkeitstrainings

Methode Ziel Muskeltonus Anmerkung/Durchfithrung

Erhohung der maximalen
Gelenkreichweite, senken der

Statisches Dehnen, Schutzreflexschwelle, Entspannung, -

Die Dehnposition statisch

passiv Dauerhafte Verbesserung der passiven halten.
Beweglichkeit.
Leichte
. . i wippende Bewegungen,
Dynamisches Temporare Erhohung der keine Zerrgymnastik! Passiv

Beweglichkeit, Erwarmung, Erhohung +

z.B. durch Ausnutzen der
der Muskelvorspannung

Schwerkraft oder Lehnen an
Gegenstanden.

Dehnen passiv
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Postisometrisches
Dehnen

Dauerhafte Verbesserung der
Beweglichkeit. Passiv beim Basic und
aktiv/passiv bei CRAC.

CRAC:
Antagonist +

Basic:

Den zu dehnenden Muskel
ca. 10 Sekunden intensiv
anspannen und beim Losen
sofort die Dehnung
verstarken.

Nur fur erfahrene Sportler
geeignet.!
CRAC(Contract, Release,
Antagonist Contract)
Ausfithrung wie bei der
Basic Methode, nur dass
zusatzlich der Antagonist
nach dem Losen der
Spannung im Agonist
angespannt wird.

Gute Zusammenarbeit mit
dem Partner notwendig,
sonst herrscht

erhohte Verletzungsgefahr!



