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Beweglichkeit: Spielerisch trainieren

Eine gute Beweglichkeit ist in allen Sportarten und in jedem Alter wichtig. Ebenso wichtig ist es,
sie spezifisch und gezielt zu trainieren.

Dehnldbungen tragen dazu bei, das Muskel- und Bindegewebe
geschmeidig zu erhalten. Dazu werden die Gelenke mit der notigen
Schmierflissigkeit. Eine gezielte Gymnastik und Gelenksmobilisation
(freie Bewegung im Gelenk)ist sinnvoll, um bdse Uberraschungen wie
Zerrungen und Abnitzungsschaden des Knorpels zu verhindern.

Zudem kdnnen gezielte Ubungen die sportliche Leistungsfahigkeit
steigern sowie die Regeneration beschleunigen.

Beweglichkeit lasst sich auf unterschiedliche Art und Weise trainieren.
Wir schlagen an dieser Stelle eine Sammlung von spielerischen Ubungen
vor, die teilweise zu zweit ausfihrt werden.

Hinweis: Statisches Dehnen erfordert Konzentration und gute Kérperwahrnehmung und ist daher weniger
geeignet fur das Training mit Kinder und Jugendlichen. Es gilt, die Dehntbungen spielerisch und
kindgerecht zu gestalten und den Bewegungsdrang der Kinder mit einzubeziehen. Die Spielformen miissen
dynamisch und mit grossen Bewegungsumfangen erfolgen.
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