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Stretching fur Schutzen

Zur Forderung der Beweglichkeit: Mit Stretching kann die Beweglichkeit kurzfristig ver-
bessert werden. Die Muskulatur neigt aber dazu, sich wieder auf ihre Ursprungslange zuriick-
zubilden. Um einen Langzeiteffekt erzielen zu kdnnen, sollte regelmdssig mehrmals wdchent-
lich gedehnt werden.

Es braucht keine besonderen kdrperlichen Voraussetzungen, um stretchen zu kénnen. Die
Technik ist nicht abhdngig von der bereits vorhandenen Beweglichkeit. Streching bringt allen
Vorteile, unabhangig von Alter, Geschlecht und Trainingszustand.

In der Aufwarmphase: Als Vorbereitung auf eine sportliche Leistung sollte Stretching nur
in Kombination mit ganzkdrperlicher Aktivierung, wie ein lockeres Einlaufen zur Steigerung
des Herzkreislaufes und zur Aufwarmung der Muskulatur, durchgeflihrt werden. Zusatzlich
unterstitzt es die psychische Einstimmung auf die bevorstehende sportliche Belastung.

Gerade Schiitzen sollten beim Stretching die Muskulatur des Oberkérpers nicht vernachlas-
sigen.

Regelmassiges Stretching der Muskulatur der Schultern und des Halses gewahrleisten die n6-
tige Beweglichkeit der oberen Extremitdten. Sie vermeiden somit unangenehme Verspannun-
gen in der Hals und Schultermuskulatur

Stretching-Tips

< Warme vor dem Strechen deine Muskulatur in geeigneter Form auf, damit ein grdsse-
rer Dehneffekt erreicht werden kann, z.B mit Wandern (Walking) Joggen, Hipfen,
USW.

% Achte auf eine bequeme Stellung beim Dehnen, da du dich sonst verkrampfst
< Atme immer beim Erreichen der maximalen Dehnstellung aus

<+ Muskelgruppen werden Uber einen Zeitraum von 30 bis 60 Sekunden anhaltend ge-
dehnt.

« Dehnen ist kein Wettbewerb! Vermeide eine zu starke Dehnung, denn sie ist
schmerzhaft

< Stretche die linke und die rechte Kdrperseite jeweils gleich lang
% Gehe nach dem Stretchen wieder langsam in Ausgangsposition zurlick

% Vermeide intensives Stretching im Zustand kérperlicher Ermiidung

X/
X4

*  Wippe nie beim Strechen!

Hans-Ulrich Streit, Kirchbergstrasse 7 mailto:hust@datacomm.ch
8207 Schaffhausen
Tel.: P052 /640 1540 G 01 /292 72 50

Seite 1



SH ™ KSV

Schaffhauser Kantonalschiitzenverband
Nachwuchs- & Ausbildungschef

Clientis

Partner I

BS Bank Schaffhausen

www.sh-schiessen.ch

Stretching fiir Quadrizeps und Hiiftbeuger

|

Stellen Sie sich aufrecht hin. Beugen Sie ein Bein
und umfassen den Knochel. Mit der anderen Hand
kénnen Sie sich abstiitzen. Bauen Sie Korper-
spannung im Oberkdrper durch Anspannen der
Bauch und Gesassmuskeln auf. Ziehen Sie nun
das Bein leicht nach hinten. Die Hiifte bleibt un-
bedingt gestreckt.

Knien Sie sich in Schrittstellung hin. Polstern Sie
das belastete Knie ab. Schieben Sie die Hifte
nach vorn und verlagern Sie Ihr Kérpergewicht so
weit Uber das vordere Bein, bis Sie einen Deh-
nungsreiz in der Leistenbeuge spiiren. Der Rii-
cken bleibt gerade.

Sie stehen auf dem leicht gebeugten Standbein
und stellen das andere Bein gestreckt auf die Fer-
se. Ziehen Sie die Fussspitze an und schieben Sie
das Becken langsam nach hinten, bis Sie eine
Dehnung in der hinteren Oberschenkelmuskulatur
spuren. Der Ricken bleibt wéhrend der ganzen
Zeit gerade.

Stellen Sie ein Bein gestreckt auf eine leichte Er-
héhung mit max. 20cm. Ziehen Sie die Fussspit-
ze zum Korper hin. Das Standbein ist leicht ge-
beugt. Beugen Sie sich mit geradem Riicken nach
vorn und schieben Sie das Becken nach hinten.
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Legen Sie sich auf den Riicken, ein Bein liegt ge-
streckt am Boden, dass andere umfassen Sie in
der Kniekehle mit beiden Handen. Strecken Sie
das Bein und ziehen Sie den Fuss nach unten.
Ziehen Sie jetzt das Bein zum Oberkorper. Achten
Sie darauf, dass das Am Boden liegende Bein
nicht vom Boden abhebt.

Legen Sie sich auf den Riicken, ein Bein liegt ge-
streckt am Boden, dass andere umfassen Sie in
der Kniekehele mit beiden Handen. Im Unter-
schied zu Ubung 5 winkeln Sie das bein nun leicht
an. Der Fuss bleibt locker. Ziehen Sie das Bein
soweit in Richtung Brust, bis Sie einen Dehnungs-
| reiz im Po versplren. Der Kopf und das andere

- | Bein bleiben dabei flach auf dem Boden liegen.

Stretching fiir Abduktoren und Adduktoren

Setzen Sie sich in den Griatschsitz. Sitzen sie mit
moglichst geradem Riicken. Versuchen Sie nun
den Oberkérper ganz langsam nach vorne zu
beugen. Der Riicken bleibt wahrend der ganzen
Zeit gerade. Dehnen Sie, bis Sie eine Spannung
auf der Innenseite der Oberschenkel verspiiren.

Legen Sie sich auf den Riicken, den rechten Arm
zur Seite. Beugen Sie das rechte Bein und versu-
chen Sie, das Knie (iber die linke Seite langsam
zum Boden zu bringen. Die Schultern bleiben da-
bei am Boden.
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Stretching fiir die Wadenmuskulatur

Stellen Sie sich in Schrittstellung vor eine Wand
und stltzen sie sich mit den Handen ab. Das hin-
tere Bein ist gestreckt, die Ferse bleibt am Boden.
Schieben Sie die Hifte so weit nach vorne, bis ein
Dehnungsreiz in der Wadenmuskulatur auftritt.

Nehmen Sie die gleiche Stellung wie in Ubung 9
ein. Beugen Sie nun das hintere Bein, bis Sie die
Dehnung im bereich der Achillessehne spiiren. Die
Ferse bleibt am Boden und der Riicken gerade.

Setzen Sie sich auf den Boden und stiitzen Sie
sich mit dem rechten Arm setlich ab. Das rechte
Bein stellen Sie neben das gestreckte linke Bein
und winkeln es an. Drehen Sie den Kopf und den
Oberkdrper nach rechts. Der linke Arm hilft dabei
den Oberkérper zu drehen. Drehen Sie soweit, bis
Sie eine Spannung an der rechten Riicken seite
verspuren.

Knien Sie sich auf einen weichen Untergrund.
Setzen Sie sich so, dass der Po die Fersen be-
rdhrt. Nun legen Sie den Oberkdrper soweit nach
vorn, dass die Brust die Knie beriihren. Die Arme
liegen seitlich vom Kérper und zeigen nach hin-
ten.

Nehmen Sie die gleich Stellung wie unter Ubung
12 ein. Nun strecken Sie die Arme weit nach vorn.
Der Kopf liegt zwischen den Armen und der Blick
zeigt nach hinten. Sie sollten nun einen Deh-

= nungsreiz im oberen Riicken verspiiren.
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Stretching fiir die Schulter- und Brustmuskulatur

Setzen Sie sich hin. Legen Sie einen Arm hinter
den Kopf, so dass die Hand zwischen den Schul-
terblattern liegt. Legen Sie die andere Hand auf
den Ellenbogen und driicken Sie den Arm lang-
sam nach unten, bis Sie einen Dehnungsreiz ver-
spiren.

Setzen Sie sich auf einen Stuhl und legen Sie ei-
nen Arm Uber die andere Schulter. Fassen Sie mit
der anderen Hand an den Ellenbogen und dri-
cken Sie den Arm langsam nach hinten. Sie spii-
ren eine Spannung in der Schulter. Dehnen Sie
besonders vorsichtig und erhéhen Sie den Druck
nur langsam.

Stellen Sie sich aufrecht und seitlich vor eine
Wand. Legen Sie eine Handflache auf Schulterho-
he gegen die Wand. Drehen Sie nun ganz lang-
sam den Oberkérper von der Wand weg, so dass
Sie einen Dehnungsreiz in der Brustmuskulatur
verspuren.

Stellen Sie sich gerade hin und lassen die Arme
locker hangen. Legen Sie den Kopf auf die Seite,
bis Sie einen Dehnungsreiz verspiiren. Dehnen Sie
nun ganz langsam Sttick fiir Stlick weiter. Kreiseln
Sie niemals mit dem Kopf, bewegen Sie ihn nur
leicht in verschiedene Richtungen.

Setzen Sie sich aufrecht hin und strecken Sie ei-
nen Arm gerade nach unten. Ziehen Sie den Kopf
nun langsam in die entgegengesetzte Richtung.
Die Halsmuskulatur bleibt dabei locker. Ziehen Sie
vorsichtig die Schulter nach unten bis zu einem
splrbaren Dehnungsreiz.
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