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Stretching/ Dehnen:  
 
Warum das Ganze?: 
Vor dem Training dient die Dehnung größtenteils der Verminderung des 
Verletzungsrisikos und  der Mobilisierung des Körpers. Nach dem Training beugt 
die Dehnung Muskelverkürzungen vor und beschleunigt die Regeneration. 
Mit den folgenden Übungen sollen vor allem zur Verkürzung neigende 
Muskelgruppen gedehnt werden. Dies sind im Schwimmen besonders: 
 
 
 

· Brustmuskulatur  

· Seitliche Rumpfmuskulatur  
· Oberschenkelvorderseite  

· Adduktoren  
· Hamstrings  

· Wadenmuskulatur  

 

 

 

Über die Dauer der Dehnübungen gibt es unterschiedliche Meinungen, 
ausreichend ist eine Zeit von 10-30 Sekunden pro Dehnung.  
Eine lange und ausgiebige Dehnung, welche teilweise Minuten dauern kann, die 
meistens der Regeneration und Flexibilität. Daher nicht vor Training oder 
Wettkampf durchführen.  
Wichtig! Vom Kopf beginnend bis zu den Fußgelenken dehnen. Auf die 
QUALITÄT ist zu achten. 
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Quelle aller Fotos: https://www.schwimmen-

bw.de/images/schwimmen/Dokumente/bungskatalog-_Beweglichkeit-Dehnung.pdf 


