Dehnbeispiele fur das Sportschiessen

Vor und nach jedem Schiel3en sollten folgende Dehniibungen gemacht werden. Davor fiir eine gute
Durchblutung, Entspannung und Erwarmung der Muskulatur. Danach ist es vor allem fiir die Hiiften,
Riicken-, Schulter- und Nackenbereich wichtig, die Verspannungen vom Schielen durch Dehnungen zu
lockern und Haltungsschaden vorzubeugen.

Wer nach Aufwarm- und Lockerungsiibungen (ca. 10 min. Dauer) seine Muskulatur dehnt, wird diese in
optimale Leistungsbereitschaft versetzen. Bei richtiger Dosierung des Muskels stellt sich lediglich ein
leichtes Ziehen ein, ohne dass jedoch der Sportler Schmerzen versplirt

Jede Ubung wird zweimal wiederholt und sollte zwischen 20 und 25 Sekunden andauern. Ein leichtes
Ziehen der Muskulatur darf nicht Gberschritten werden.

kurze Wadenmuskulatur:

Stellen dich in Schrittstellung und stitze dich mit deinen
Handen ab. Beide FiiRe zeigen parallel nach vorn. Beuge nun
das hintere Bein im Kniegelenk und verlagere das
Korpergewicht nach vorne, so dass eine Dehnung im unteren
Bereich der Wade spliren. Achte darauf, dass die Ferse am
Boden bleibt und der hintere Fuld nicht nach aufRen dreht.

lange Wadenmuskulatur:

Flihre einen groRen Ausfallschritt durch und stiitzen dich mit
deinen Handen ab. Beide FiilRe zeigen parallel nach vorn.
Verlagere das Korpergewicht so weit nach vorn, bis eine
Dehnung in der Wade des hinteren Beines spliren. Achte
darauf, dass die Ferse am Boden bleibt und der hintere Ful3
nicht nach aullen dreht.

Oberschenkel Vorderseite:

Stitze dich mit einer Hand an einer Wand ab. Umfasse mit der
anderen Hand den Knochel und ziehe vorsichtig ein Bein in
Richtung Gesal. Spanne Gesal- und Bauchmuskulatur an. So
vermeidest Du ein Hohlkreuz.

Oberschenkelriickseite:

Stelle die Ferse auf einen Stuhl oder Hocker. Der Ful’ des
Standbeines sollte ebenfalls nach vorn zeigen. Lasse den
Oberkorper moglichst gerade und aufrecht. Drehe nun die
Beckenseite deines Standbeines nach innen.

Kreuze die Beine. Beuge die Hiifte, und flihre den geraden
Oberkoérper nach vorne. Achte auf moglichst gerade Beine und
gestreckten Oberkorper. Wechsele die Beinstellung.

Rumpf/unterer Riicken

Setze dich auf den Boden, der Oberkdrper bleibt aufrecht. Das
linke Bein ist gestreckt, das rechte Bein angewinkelt. Mit dem
rechten Arm stltze dich ab. Der linke Arm hangt am rechten
Knie vorbei. Drehe nun langsam den Oberkorper und den Kopf
nach rechts.




unterer Riicken:

Auf die vordere Stuhlhalfte setzen und den Oberkorper ganz
langsam nach vorn neigen, bis eine leichte Dehnung im Riicken
zu splren ist. Falsch: in Gratschstellung auf den Boden setzen.
Dabei werden Lendenwirbelsdule und Bander zu stark belastet.

groBer Riickenmuskel:

Knie dich hin und schiebe die gestreckten Arme nach vorne
Uber die Matte bis du im Bereich der Schulterblatter oder des
oberen Riickens eine Dehnung verspiren.

Brustmuskulatur

Stelle dich an eine Wand, einen Arm in Schulterhohe gestreckt
nach hinten fiihren. Die Handinnenflache liegt an der Wand.
Drehe die an der Wand liegende Schulter so weit wie moglich
nach vorne.

Armmuskulatur

Flihre einen Arm nach hinten auf den Riicken, der Daumen zeigt
Richtung Wirbelsaule. Mit der anderen Hand driicke den
Ellbogen nach unten, so dass eine Dehnung an der AuBenseite
des nach hinten gefiihrten Arms zu spuren ist.

Unterarmbeugemuskulatur:

Knie dich hin, stitze dich auf die Handflachen und drehe diese
soweit nach aullen, dass die Fingerspitzen wieder zu deinen
Knien zeigen. Verlagere nun dein Kérpergewicht vorsichtig nach
hinten. Die Ellenbogen bleiben dabei gestreckt.

Unterarmstreckmuskulatur:

Knie dich hin, stitze dich auf die Handriicken und drehe dabei
die Hande so, dass die Fingerspitzen in Richtung deiner Knie
zeigen. Verlagere nun dein Korpergewicht vorsichtig nach
hinten. Die Ellenbogen bleiben dabei gestreckt.

Hals- und Nackenmuskulatur

Neige den Kopf zu einer Seite und driicke den Arm der
Gegenseite bei nach auRen angewinkelter Hand Richtung
Boden.

Streckung des Korpers

Flihre beide Arme nach oben, wobei du wechselseitig einen
Arm so weit wie moglich nach oben strecken. Die Hande sind
angewinkelt und die Innenflachen zeigen nach oben.




