service stretching

Flexibel,

biegsam, schnell

Neben Kraft und Koordination entscheidet lhre
Beweglichkeit dariber, wie schnell Sie sich
vorwarts bewegen. Mit diesen Methoden zur
Muskeldehnung kénnen Sie lhre Leistung

deutlich verbessern.

eftiger denn je entbrannte in den
H 90er-Jahren unter Sportwissen-

schaftlern eine Debatte Gber Wert
und Form des Dehnens. Die Anhianger des
aktiven Stretchings mittels schwingend-
wippender Dehnungsiibungen argumen-
tierten hartnackig gegen die Befirworter
des statischen Dehnens. Uber ein Jahrzehnt
wurden die Vor- und Nachteile diskutiert,
untersucht und erneut bewertet. Mit dem
(vorlaufigen) Ergebnis, dass wohl beide Me-
thoden ihre Berechtigung haben.

NEUN MINUTEN SCHNELLER

Weitgehende Einigkeit besteht jedenfalls
in der Feststellung, dass eine flexible Mus-
kulatur in Ausdauersportarten, die durch
die vielfache Wiederholung gleichformiger
Bewegungsablaufe gekennzeichnet sind, er-
hebliche Vorteile mit sich bringt. Sparen Sie
bei jedem Zyklus nur ein wenig Energie,
weil die inaktive Muskulatur der Gegensei-
te nicht die Bewegung bremst, werden Sie
bei gleichem Kraftaufwand - beispielswei-
se durch eine groflere Schrittlinge — eine
hohere Geschwindigkeit erreichen. Stellen
Sie sich folgendes Beispiel eines Marathon-
laufers vor: Bei einem Lauf von 3:30 Stun-
den und einer Schrittfrequenz von 180 Bo-
denkontakten pro Minute absolviert er
insgesamt 37.800 Schritte. Wenn er seine
Schrittlinge durch mehr Flexibilitit um
nur finf Zentimeter vergrofern konnte,
wirde ihm das theoretisch zu einer ein-
drucksvollen Zeitersparnis von neun Mi-
nuten verhelfen.

In der Sportwissenschaft versteht man
unter dem Begriff des Dehnens, dass mit-
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tels gezielter Ubungen
die Strecke zwischen
Muskelursprung und
-ansatz vergrofert und
der Muskel-Sehnen-
Apparat damit in die
Linge gezogen wird.
Dies geschieht durch
die Auseinanderbewe-
gung beweglicher Ei-
weifSbriicken innerhalb
der Muskelfaser. Da die
Muskeln des Bewegungs-
apparats — von wenigen Ausnahmen ab-
gesehen — immer Uber mindestens ein
Gelenk hinwegreichen, bestimmt ihre
Linge auch das Bewegungsausmaf$ die-
ses Gelenks. Verkiirzte Muskeln bedeu-
ten demzufolge eine Einschrinkung der
Gelenkbeugung und konnen somit die Be-
wegung hemmen. Zudem steigt die Verlet-
zungsgefahr, wenn ein verkirzter Muskel
durch eine schnelle und kraftvolle Bewe-
gung iber sein aktuelles Lingenmaf hin-
aus gedehnt wird. Muskelzerrungen oder
gar Faserrisse kdnnen die Folge sein. Deut-
lich wird der Zusammenhang, wenn man
sportliche Bewegungen analysiert. Versu-
chen Sie doch mal, einen Ball sehr weit
zu werfen. Sie werden beobachten, dass
Sie bei der Ausholbewegung den Arm weit
nach hinten bewegen und die Muskula-
tur von Schulter und Koérpervorderseite
weit vordehnen, um den Ball weit hinaus-
zuschleudern. Je weiter Sie den Wurfarm
nach hinten bewegen kénnen, desto lin-
ger wird die Strecke, auf der Sie den Arm
beim Werfen beschleunigen kénnen — der
Ball fliegt weiter!

WIE TURNVATER JAHN?

Doch zurtick zu den Theorien des kor-

rekten Dehnens. Die aus der Gymnastik
des Turnvaters Jahn stammenden wippen-
den Bewegungen wurden von den Exper-
ten in den 80er-Jahren als verletzungsfor-
dernd betrachtet. Zudem stellte man fest,
dass im Muskel bei einer plotzlichen Deh-
nung, zum Beispiel durch wippende Be-
wegungen, ein eigener Schutzmechanis-
mus aktiviert wird, der ihn sofort wieder
kontrahieren (zusammenziehen) lasst. So
gesehen schien das Ergebnis des dynami-
schen Dehnens eher kontraproduktiv.

Dieser Schutzmechanismus lasst sich Unter-
suchungen von Sven Sélveborn und Karl-
Peter Knebel aus den frihen 80er-Jahren
zufolge durch langsame, behutsame oder
sogar statische Dehnungsiibungen in der
maximalen Dehnungsposition ausschal-
ten. Diese Form des Dehnens fihrt tiber
neuronale Mechanismen sogar zu einem
deutlichen Abfall der Muskelspannung —
der Relaxation oder sogenannten Detoni-
sierung. Das Ziel schien erreicht, die Idee
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des Stretchings war geboren. Dynami-
sches und schwingendes Dehnen wurde
als altmodisch betrachtet. Klaus Wie-
mann (1991) und Georg Wydra (1997)
konnten in jahrelangen Untersuchun-
gen jedoch klaren, dass weder die eine
noch die andere Dehnungsmethode
zu bevorzugen sei. Vielmehr besifle
jede Methode ihren eigenen sinnvol-
len Einsatzzweck: Eine gedehnte, fle-
xible Muskulatur ist leistungsfahiger,
doch wire der Abfall der Muskelspan-
nung (Tonus) beispielsweise vor einem
Wettkampf eher ein Nachteil. Stret-
ching wiirde die Leistung also negativ
beeinflussen, weil der Muskel danach
zu wenig Grundspannung besife. Dy-
namisches Dehnen mit kurzen Kon-
traktionen, zumal noch in einer wett-
kampfihnlichen Bewegung ausgefihrt,
wirde den Muskel in einen sehr guten
Vorstartzustand versetzen. Die Jahrtau-
sendwende brachte schlieflich das ein-
vernehmliche Ende der langjihrigen
und kontroversen Diskussion. Vor einer
sportlichen Betitigung sei es demzufol-
ge sehr viel effizienter, mittels dynami-
scher Bewegungen den Muskel in einen
vorgedehnten und aktivierten Zustand
zu versetzen. Wenn Sie sich vor einem
Wettkampf aufwirmen, sollten Sie also
ruhig leichte schwingende Bewegun-
gen ausfithren. Damit erhdhen Sie die
Durchblutung und die Temperatur in
den Muskeln und Gelenken und brin-
gen Ihr ,,System® auf Touren. So konn-
te Andreas Klee 1999 nachweisen, dass
schon wenige Dehnbewegungen geni-
gen, um die Bewegungsreichweite um
8 bis 15 Prozent zu erhéhen.

ABWARMEN, DANN DEHNEN
Das statische Dehnen in gehaltenen
Stretchingpositionen gilt wegen seiner
spannungsreduzierenden Wirkung vor
allem in der Nachbereitung sportlicher
Belastungen als sinnvoll. Langzeit-
untersuchungen von Geoffrey Gold-
spink den 90er-Jahren zeigten, dass re-
gelmifiiges statisches Dehnen zu
strukturellen Lingenverinderungen im
Muskel fiihrt. So bildeten sich sogar
neue Eiweifbriicken im Gewebe, die zu
einer messbaren Verlingerung des Mus-
kels fithrten. Langfristig betrachtet und
fur zyklische Ausdauerleistungen rele-
vant kann dies zu einer Verbesserung
der Schrittlinge beim Laufen und der
Bewegungsreichweite beim Schwim-
men fihren. Doch nicht immer sollten
Sie sofort nach dem Sport mit dem
Stretching beginnen. Besonders nach
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hochintensiven Belastungen, die von
hohen Krafteinsitzen bestimmt wur-
den, sollten Sie einige Zeit vergehen las-
sen. Da der Muskel dann eine maxima-
le Anzahl an Muskelfasern rekrutiert
und folglich viele Briickenbildungen in-
nerhalb des Gewebes entstehen, kommt
es zu einer Anhédufung von Stoffwech-
selzwischenprodukten wie zum Bei-
spiel Laktat. Dann sollten Sie zunachst
ein ruhiges Abwirmen (Ausfahren,
-laufen oder -schwimmen) durchfiihren
oder sogar regenerative Maffnahmen
wie Bider, Sauna oder Cooling ergrei-
fen, bevor sie Thre Stretchingiibungen
durchfithren. Damit unterstiitzen Sie
die Wirkung Ihres Trainings und kon-
nen sich schon mental auf die nachsten
Aufgaben einstimmen. -

DEHNEN: DAS SOLLTEN
SIE BEACHTEN

Der Zugewinn an Flexibilitat hangt
von der RegelmaBigkeit Ihres Trai-
nings ab. Versuchen Sie, dreimal pro
Woche jeweils rund zehn Minuten
fir lhre Dehnibungen einzuplanen.

Dynamisches Dehnen
- Dehnen Sie sich vor dem Sport!

- Kombinieren Sie dynamisches Deh-
nen mit leichten Aufwarmibungen!

- Beginnen Sie mit langsamen, kon-
trollierten Schwingbewegungen!

- Vermeiden Sie reiBende und
zerrende Bewegungen!

- Gehen Sie niemals Uber die
Schmerzgrenze hinaus!

- Ubungsdauer:
2 x (20-30 Sekunden)

Statisches Dehnen
- Dehnen Sie sich nach dem Sport!

- Lassen Sie nach Belastungsende
ruhig etwas Zeit vergehen, bis Sie
mit dem Dehnen beginnen!

- Schaffen Sie eine beruhigende
Atmosphare!

- Kombinieren Sie das statische
Dehnen mit Entspannungs-
methoden (Sauna, Bader)!

- Gehen Sie niemals Gber die
Schmerzgrenze hinaus!

- Ubqusdauer: 3 x (10 Sekunden
pro Ubung und Seite)
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