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FitdPaintball

Beweglichkeit und Paintball? viele werden
sich sicher fragen, wo da eine Gemeinsamkkeit liegen soll
Fiir uns ist dieser Bereich jedoch entscheidend.

"

Legt euch seitlich auf eine Trainingsbank undiafit den Dhﬂfﬂﬁrp@‘r am Rand lberstehen.
Bittet einen Helfer, eure Beine festzuhalten und haltet den Oberktrper in der Waagerechten,

Beweglichkeit ist schlieBlich eine Grun
voraussetzung filr kraftvolies, schnelk
ausdrucksvolles und technisch richtig
Ausfilhren vieler Bewegungen! Also lie
Paintballer, wenn ihr eher zu den unb
weglichen Sportlern gehért (das konni
ihr ja am Fit-Test feststellen), dann le
euren Schwerpunkt besonders auf die E
weglichkeitslibungen und lasst sie nic
auflen vor.

Fassen wir einmal kurz zusammen. Unger

gende Beweglichkeit kann:

= Bei verkirzter und/oder abgeschwachl
Muskulatur eine optimale Kraftentfaliuni
verhindern

=» Aufgrund einer kleinen Schwingungswe
keinen oplimalen Beschleunigungsweg
fir schnelle Bewegungen gewahrleister
— und das ist fir euch entscheidend!

= -+ Die optimale Auspriagung der Bewegung

Ubung technik und Koordination verhindern.

Legt euch mit dem Bauch auf eine Trainingsbank und laBt den Oberkorper a3 hgsﬂt fir E”E_h' ﬂal:a.'s ihr £UTI-SiTes) ‘_‘“E ‘
am Rand iiberstehen. Bittet einen Helfer, eure Beine festzuhalten und haltet den Oberkirper gemeine Beweglichkeil (d.h. die Beweglichk

in der Waagerechten. in den wichtigsten Gelenksystemen wie Sch



