Die wichtigsten Ubungen fiir Liuferinnen und Liufer

Wir stellen dir hier die wichtigsten Dehniibungen vor. Alle sind exemplarisch fiir eine
Beinseite beschrieben. Natiirlich solltest du danach auch die andere Seite dehnen.
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Wadenmuskulatur

Deine Waden wollen besonders gepflegt werden, deshalb gehdren diese Ubungen ins
Repertoire jedes Laufers. Im kurzen Ausfallschritt stiitze die Hande in die Hiiften, dann
verlagere das Gewicht auf das hintere Bein und beuge das Knie. Du spiirst den Zug in der
Wade und dehnst die Achillessehne und die untere Wadenmuskulatur.

Um die obere Wade zu dehnen, vergrofere den Ausfallschritt. Stiitz dich mit den Handen an
einem Gelédnder, einem Baum oder einer Wand ab. Streck das hintere Bein, und driick die
Ferse auf den Boden, bis du die Dehnung spiirst. Dein Gewicht ruht auf den Armen und dem
hinteren Bein.
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Oberschenkelvorderseite

Du dehnst die Oberschenkelvorderseite, indem du dich dich aufrecht hinstellst und mit der
rechten Hand den rechten Ful} an der Fessel oder am FuBriicken fasst. Wenn es dir
schwerfillt, die Balance zu halten, kannst du dich an einem Baum, einem Gelénder oder
einem Laufpartner abstiitzen. Zich jetzt den Fuf} in Richtung Gesal3. Wichtig: Bleib dabei
aufrecht stehen, die Hiifte ist gestreckt, die Knie bleiben zusammen. Ein Hohlkreuz solltest
Du vermeiden.
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Oberschenkelriickseite

Leg deinen FuB3 auf einen Stuhl, eine Bank oder eine dhnlich hohe Stufe — oder stelle ihn
einfach ein Stiick nach vorne. Strecke das Bein und beuge dich mit geradem Riicken so weit
vor, bis du ein Ziehen in den Muskeln an der Riickseite des Oberschenkels spiirst. Die
Spannung halten.
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Deine GesédBmuskulatur wird besonders beim Bergauflaufen stark beansprucht. Nach Laufen
in Higeln oder Bergen tut dieses Stretching besonders gut: Setze dich auf den Boden, das
linke Bein ist gestreckt, das rechte wird so dariiber geschlagen, dass der Ful} etwa auf Hohe
des Knies steht. Mit dem linken Arm umschliee das linke Knie, die Hand ruht auf dem
Oberschenkel. Drehe den Oberkorper leicht nach rechts und stiitz dich mit dem rechten Arm
nach hinten ab. Ziehe das Knie an Deine Brust, bis du die Dehnung auf der rechten Poseite
spurst.
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Hiiftbeuger

Die Muskeln, die bei jedem Schritt deine Knie heben miissen, neigen zu Verkiirzungen.
Deshalb solltest du sie nach jedem Lauf in die Lange ziehen. Gehe in den Ausfallschritt, der
vordere FuB steht mit der kompletten Sohle auf dem Boden, das hintere Bein hat mit
FuBspitze und Knie Bodenkontakt. Denk daran, deinen Oberkérper aufrecht zu halten.
Verlagere dein Korpergewicht nach vorn aufs Knie, bis du die Dehnung in der Hiifte spiirst.
Wenn es unangenehm ist, in dieser Position auf dem Boden zu knien, kannst du die Ubung
auch durchfiihren, indem das Knie in der Luft ist und dein Korpergewicht vom vorderen Bein
getragen wird.
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Adduktoren

Die Muskeln an der Innenseite der Oberschenkel lassen sich im seitlichen Ausfallschritt
stretchen. Stell dich mit gegritschten Beinen hin, die Fiifle etwas mehr als doppelt
schulterbreit auseinander. Jetzt beuge das linke Bein, schieb das Knie iiber die Fullspitze und
verlagere dein Gewicht auf das linke Bein. Das andere Bein bleibt gestreckt, und du spiirst die
Dehnung in den Adduktoren.

Quelle: https://www.laufen.de/d/dehnen-vor-und-nach-dem-laufen-so-geht-s




