Klee & Wiemann: Dehnen - Training der Beweglichkeit. Schorndorf: Hofmann, 2012.

Beim Aufwirmen nicht maximal dehnen!

Die folgenden 6 Ubungen:
10-mal rhythmisch-federnd dehnen

Bei dieser Ubung
10 s statisch dehnen

Bei dieser
Ubung
10-mal
schwingen

Abb. 143: Dehnprogramm zur Vorbereitung auf eine Laufdisziplin.






