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Beweglichkeit: 

Theorie-Input aus „Optimales Training“ von Jürgen Weineck (2010) 
Lies zuerst den folgenden Theorieteil zum Thema Beweglichkeit. Führe anschliessend den 

Beweglichkeitstest durch (zweites PDF-Dokument) und stelle dir einen Wochenplan zusammen, 
wann du deine Beweglichkeit verbessern möchtest. Wiederhole den Test alle 2-4 Wochen um zu 

sehen, ob du dich bereits verbessert hast.  
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Wichtig:  

- Vor dem Sport sollte nie statisch, 

sondern immer dynamisch gedehnt 

werden (ansonsten geht der 

Muskeltonus verloren und ihr verliert an 

Kraft / Schnelligkeit / Explosivität) 

- Statisches Dehnen also nach dem Sport 

oder an trainingsfreien Tagen 

- Beim statischen Dehnen bringst du deine 

Muskeln in eine Zugspannung und hältst 

diese Spannung/Dehnung mehrere 

Sekunden lang, ohne zu Wippen. 

Beispiel: Du bückst dich vornüber, sodass 

deine Fingerspitzen deine Zehen 

berühren und hältst diese Position 

mehrere Sekunden lang (30-120s).  

- Verbesserung der Beweglichkeit: Halte 

die Dehnposition zwischen 30 und 120 

Sekunden. Wenn du merkst, dass der 

Muskeln „nachgibt“, kannst du zur 

nächsten Übung weitergehen. Dieses 

„Lösen“ der Muskulatur verbessert 

zudem deine Regeneration nach einer 

intensiven Trainingseinheit und lässt dich 

schneller wieder an deine Topleistungen 

anknüpfen. 

- Um deine Beweglichkeit effizient zu 

verbessern, solltest du mehrmals pro 

Woche (oder besser täglich) daran 

arbeiten.  

- Nicht jeder Mensch hat dieselben 

Schwachstellen. Finde also heraus, wo 

deine liegen und nimm dir (idealerweise) 

jeden Tag 10 – 15 Minuten Zeit, deine 

Beweglichkeit zu steigern.  
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Wichtig:  

- Vor dem Sport sollte nie statisch, sondern immer dynamisch gedehnt werden (ansonsten 

geht der Muskeltonus verloren und ihr verliert an Kraft / Schnelligkeit / Explosivität) 

- Statisches Dehnen also nach dem Sport oder an trainingsfreien Tagen 

- Verbesserung der Beweglichkeit: Halte die Dehnposition zwischen 30 und 120 Sekunden. 

Wenn du merkst, dass der Muskeln „nachgibt“, kannst du zur nächsten Übung weitergehen. 

Dieses „Lösen“ der Muskulatur verbessert zudem deine Regeneration nach einer intensiven 

Trainingseinheit und lässt dich schneller wieder an deine Topleistungen anknüpfen.   


