Home > Kultur & Freizeit > Sportangebot > Streetworkoutanlage > Trainingsprogramme
> Aufwarmen / Ausdehnen

Aufwarmen / Ausdehnen

Vor dem Training solltest du ein Aufwarmen durchfihren, um deinen Kérper maéglichst gut auf die folgende
Belastung vorzubereiten. Die steigende Kérpertemperatur wahrend dem Aufwarmen fordert deine Durchblutung
und versorgt deine Muskulatur mit mehr Sauerstoff. Das steigert deine Trainingsleistung und beugt
Verletzungen vor. Nach dem Training solltest du ein Ausdehnen durchflihren, um die Herzfrequenz zu senken,
die Atmung zu beruhigen und die Muskeln optimal auf die Regeneration vorzubereiten. Dabei wird Laktat
abgebaut und die mentale Entspannung geférdert, indem der Geist nach intensivem Workout zur Ruhe kommit.
Hier findest du jeweils ein Video zum Aufwarmen und zum Ausdehnen. Beim Ausdehnen solltest du jede
Position mindestens 30 Sekunden lang halten. Falls du mit dem Video arbeitest, ware das genau so lange wie
das Standbild der Ubung sichtbar ist.

Aufwarmen

Schultern kreisen (10 Wiederholungen pro Seite)

In aufrechter Korperhaltung Arme locker hangen lassen. Gleichzeitig beide Schultern zuerst vorwarts und dann
ruckwarts kreisen lassen.

Arme schwingen (10 Wiederholungen pro Seite)

In aufrechter Kérperhaltung langsam und kontrolliert maximale Armkreise ausfuhren. Beidarmig nach vorne und
nach hinten, sowie gegengleich.

Schulter Dehnung an Stange (3x10 Sekunden halten)

Etwas mehr als eine Oberkdrperlange entfernt vor Stange stehen. Mit Handen schulterbreit umgreifen.
Oberkoérper nach vorne beugen, sodass er parallel zum Boden ist. Die Knie sind leicht gebeugt und der untere
Ricken gerade. Schultern nach hinten unten ziehen und Oberkorper leicht wippend in Richtung Boden
driicken. Tiefe Atemzlige, um die Dehnung zu vertiefen.

Hand und Fussgelenke drehen (10 Wiederholungen pro Seite)

Beide Hande mit grosstmdglichem Bewegungsumfang kreisen. Fuss dabei ebenfalls mit grosstmoglichem
Bewegungsumfang um eigene Achse drehen. Fuss wechseln. Rotationsseiten der Hande und Fisse jeweils
wechseln.

Handgelenke dehnen (30 Sekunden)

Vierflsserstand. Hande mit Fingerspitzen zu den Knien richten und fortlaufend so bewegen, dass Handflachen
nach oben und dann nach unten zeigen. Um mehr Spannung zu erzeugen, Oberkoérper leicht nach hinten
verlagern, wenn Fingerspitzen zum Koérper zeigen.

Hampelmann (15 Wiederholungen)
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Flsse nebeneinander platzieren. Arme an Oberschenkelaussenseiten legen. Arme nach oben
zusammenfihren, gleichzeitig mit einem Sprung die Beine auseinanderstellen. Anschliessend wieder zurlck in
die Anfangsposition springen.

Beine schwingen (10 Wiederholungen pro Seite)

Aufrecht hinstellen (zur Hilfe an Stange festhalten). Ein Bein so weit wie moglich nach oben und zurtick
schwingen.

Huftoffner + seitlicher Ausfallschritt (5 Wiederholungen pro Seite)

Aufrecht hinstellen. Ein Knie auf Hifthéhe anheben und es mit einer Aussenrotation seitlich neben den Kérper
fuhren, danach wieder mit Standbein zusammenfiihren, ohne den Fuss abzustellen. Mit dem gleichen Bein in
einen seitlichen, tiefen Ausfallschritt gehen und dabei das Knie beugen. Das andere Bein gestreckt halten.
Beide Flsse zeigen dabei nach vorne. Position kurz halten. Zurlickstossen in Anfangsposition.

Gehen an Ort und Stelle (20 Wiederholungen)

In die Position des herabschauenden Hundes kommen: Handflachen und Fussballen im Vierfisserstand auf
dem Boden platzieren, Hiifte nach oben driicken. Abwechselnd Fersen in Richtung Boden driicken, wahrend
das Knie des gegeniiberliegenden Beines angewinkelt wird. An Ort und Stelle «geheny.

Ganzkorperdehnung (5 Wiederholungen pro Seite)

Korper in tiefe Ausfallschrittposition bringen (grosser Schritt nach vorne, vorderes Knie anwinkeln, hinteres
Bein ausstrecken). Handflache des Arms der Korperseite mit dem vorgestellten Bein auf der
Schenkelinnenseite parallel zum Fuss auf den Boden setzen. Den anderen Arm gegen oben 6ffnen und danach
nach unten in die Kreuzung vor dem vorgestellten Bein flihren. Die Ellbogen dirfen sich dabei biegen.

Liegestutzposition zum herabschauenden Hund (10 Wiederholungen)

Hinknien. Hande mit gestreckten Armen etwas mehr als schulterbreit unterhalb der Schultern platzieren.
Fingerspitzen zeigen nach vorne. Beine gestreckt gegen hinten auf Fussballen stellen. Den Kérper in die
Position des herabschauenden Hundes bringen: Hifte nach oben bewegen und Schultern mit geradem Ruicken
durchdriicken. Kopf und Riicken bilden gerade Linie. Die Knie diirfen gebeugt sein. Danach in die
Liegestitzposition zuriickbewegen.

Langsame Bergsteiger (10 Wiederholungen pro Seite)

Hinknien. Hande mit gestreckten Armen etwas mehr als schulterbreit unterhalb der Schultern platzieren.
Fingerspitzen zeigen nach vorne. Beine gestreckt gegen hinten auf Fussballen stellen. Knie abwechselnd
langsam zum Brustkorb anziehen und wieder zurtickstellen. Bauch angespannt halten.

Koordinationsleitern

2 Wiederholungen pro Seite, 2x mit links starten und 2x mit rechts.
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Ausdehnen

Oberschenkeldehnung (30 Sekunden pro Seite)

Auf einem Bein stehen. Mit der Hand nach dem Fussrlicken des zweiten Beins greifen und dessen Ferse
Richtung Gesass ziehen. Das Knie des gedehnten Beins zeigt nach unten und ist parallel zum Standbein. Der
Korper ist aufgerichtet und die Hifte gestreckt. Position halten.

Schmetterlingsdehnung (30 Sekunden)

Sitzend die Fusssohlen zusammenbringen und maoglichst nahe an den Kérper ziehen. Fliisse mit Handen
halten. Becken nach vorne kippen, so dass unterer Riicken mdglichst gerade ist. Bei Bedarf zusatzlich Knie
leicht nach unten drucken. Position halten.

Waden- & Achillessehnendehnung (30 Sekunden pro Seite)

Aufrecht vor Stange stehen. Einen Fuss mit dem Fussballen an Stange stellen. Den Oberkdrper zur Stange
fuhren oder Knie zur Stange driicken, um Spannung zu erzeugen. Position halten.

Vorwartsbeuge aus dem Stand (30 Sekunden)

Aufrecht stehen. Flsse hiftbreit. Hinde so weit wie moglich zum Boden strecken. Beine madglichst gestreckt
halten, jedoch nicht Uberstrecken. Becken nach vorne kippen, um Dehnung zu intensivieren. Position halten.

Huftoffner (30 Sekunden pro Seite)

Vierfisserstand. Unterschenkel moglichst quer direkt hinter Hinden auf dem Boden ablegen. Anderes Bein
nach hinten schieben. Oberkdrper aufrichten. Becken parallel zum Boden halten. Fir Bewegliche: Langsam
Oberkorper nach vorne senken und Unterarme dabei auf den Boden legen. Position halten.



Katze-Kuh-Dehnung (30 Sekunden)

Vierflsserstand. Kinn zur Brust fihren, Brustwirbelsaule langsam nach oben driicken, dabei die Schulterblatter
dem Brustkorb entlang seitlich auseinandergleiten lassen, Becken nach hinten kippen und in
Katzenbuckelposition kommen. Position kurz halten. Blick langsam Richtung Himmel fihren, Brustwirbelsaule
nach unten driicken, Schulterblatter zusammenziehen, Becken nach vorne kippen und in Hohlkreuzposition
kommen. Position kurz halten.

Unterer Ricken & Gesass Dehnung (30 Sekunden)

In Riickenlage beide Knie zur Brust ziehen und mit den Armen umfassen. Leicht von einer Seite zur anderen
Seite wippen.

Brustmuskeldehnung an Stange (30 Sekunden pro Seite)

Seitlich zu Stange stehen. Unterarm senkrecht an Stange legen, dabei Ellbogengelenk auf Schulterhhe
platzieren. Oberkorper gegen aussen von der Stange wegdrehen. Position halten.

Kobra (Bauchdehnung) (30 Sekunden)

In Bauchlage Hande unter den Schultern platzieren. Langsam Arme strecken und Oberkdrper anheben, bis
Dehnung in Bauchmuskulatur entsteht. Ellbogen eng am Koérper halten. Position halten.

Brust & Schulterdehnung (30 Sekunden)

Aufrecht hinsetzen oder -stellen. Hande oder Unterarme (je nach Beweglichkeit) hinter unteren Ricken
verschranken oder umfassen. Arme leicht nach oben heben oder auseinanderziehen, bis eine Dehnung in der
Brust und den Schultern zu spiiren ist. Bauch dabei anspannen. Position halten.

Trizepsdehnung (30 Sekunden pro Seite)

Eine Hand von oben auf den oberen Ricken zwischen die Schultern legen. Mit dem zweiten Arm Uber den
Kopf greifen, den Ellbogen des ersten Armes umfassen und diesen leicht nach seitlich unten ziehen. Position
halten.

Schulterdehnung (30 Sekunden pro Seite)

Aufrecht hinsetzen oder -stellen. Ersten Arm quer Uber die Brust auf die andere Seite strecken. Mit zweitem
Arm den ausgestreckten leicht an den Kdrper driicken. Position halten.
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